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Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 
kebiasaan sarapan dengan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V 
di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul. 
Jenis penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Metode yang 
digunakan adalah survei dan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI). 
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 
Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul yang berjumlah 70 siswa. 
Pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive 
sampling, dengan kriteria (1) bersedia menjadi sampel, (2) tidak dalam 
keadaan sakit, (3) berusia 10-12 tahun. Berdasarkan kriteria tersebut yang 
memenuhi berjumlah 65 siswa, dengan rincian 29 siswa laki-laki dan 36 
siswa perempuan. Instrumen yang digunakan adalah angket untuk mengukur 
kebiasaan sarapan dan tes kesegaran jasmani untuk mengetahui kesegaran 
jasmani siswa dengan menggunakan TKJI untuk anak usia 10-12 tahun. 
Analisis data menggunakan uji korelasi product moment. 
Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan 
yang signifikan antara kebiasaan sarapan dengan tingkat kesegaran jasmani 
siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek 
Kabupaten Bantul dengan discount factor (df) 66 (3,846 > 1,996) pada 
tingkat signifikansi 5%. 
 
Kata kunci: kebiasaan sarapan, tingkat kesegaran jasmani, siswa kelas IV 
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A. Latar Belakang Masalah 
Tubuh memerlukan asupan makanan yang cukup untuk dapat menjalankan 
aktivitas fisik sehari-hari. Seseorang biasanya makan 3-5 porsi dalam sehari untuk 
memenuhi kebutuhan nutrisi dalam tubuh. Waktu makan pada seseorang diawali 
dari makan pagi atau sarapan, selanjutnya makan siang, dan diakhiri dengan 
makan malam. Sarapan dimulai dari pukul 06.00 sampai pukul 10.00. Bagi siswa 
Sekolah Dasar, sarapan biasa dilakukan sebelum berangkat ke sekolah. Sarapan 
menjadi penting karena dapat menunjang berbagai aktivitas siswa di sekolah, 
termasuk aktivitas di dalam kelas maupun di luar kelas. 
Aktivitas di dalam kelas seperti saat siswa mengikuti mata pelajaran 
Matematika, Bahasa Indonesia, IPA, dan sebagainya. Pada mata pelajaran 
tersebut, energi yang dibutuhkan tentu berbeda jika dibandingkan dengan aktivitas 
di luar kelas seperti mata pelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
(PJOK). Menurut Syamsir (2012: 102) otak membutuhkan 0,1 kkal per-menit 
untuk tetap hidup. Jika otak digunakan untuk berpikir keras, maka otak 
membutuhkan energi sebesar 1,5 kkal per-menit. Nilai ini masih jauh di bawah 
kalori yang dibutuhkan untuk berjalan (4 kkal/menit) apalagi jika dibandingkan 
dengan energi yang dibutuhkan untuk melakukan aktivitas fisik yang lebih berat 
lagi. Semakin berat aktivitas fisik yang dilakukan, maka semakin banyak pula 
energi yang diperlukan. 
Hal ini berbanding lurus dengan penerapan jadwal mata pelajaran PJOK 
pada awal jam pelajaran di kebanyakan Sekolah Dasar karena pada saat itu 
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kondisi tubuh anak masih menyimpan energi yang cukup dari hasil sarapan yang 
dilakukan sehingga siap untuk melakukan berbagai aktivitas yang memerlukan 
energi lebih. Sarapan mampu memenuhi energi yang diperlukan anak selama 
beraktivitas di sekolah termasuk aktivitas yang cukup menguras energi seperti 
pada mata pelajaran PJOK. Anak yang sarapan akan merasa tetap bugar hingga 
siang hari. Secara fisik, anak yang bugar akan selalu aktif dalam bergerak, 
memiliki inisiatif dan produktivitas yang tinggi, serta dapat mengisi waktu luang 
dengan hal-hal positif. Sedangkan secara mental, anak yang bugar akan nampak 
percaya diri, kreatif, berpikiran positif, dan tidak sering sakit (rsjakarta.co.id). 
Hal ini berhubungan dengan aktivitas siswa di sekolah. Siswa yang sarapan 
akan lebih siap dalam melakukan aktivitas. Siswa dalam menjalankan berbagai 
aktivitas memerlukan tingkat kesegaran jasmani yang baik agar dapat beraktivitas 
secara optimal. Sudoso dalam Fikri (2017: 72) menjelaskan bahwa kesegaran 
jasmani merupakan kemampuan seseorang dalam melakukan suatu aktivitas tanpa 
mengalami kelelahan yang berarti dan masih mempunyai cadangan energi untuk 
melakukan aktivitas lainnya. Siswa yang mempunyai tingkat kesegaran jasmani 
yang baik akan nampak lebih bersemangat, ceria, aktif, dan penuh motivasi dalam 
melakukan aktivitas. 
Menurut Sunardi dalam Fikri (2018: 77) seseorang yang mempunyai tingkat 
kesegaran jasmani yang baik akan mencerminkan ciri-ciri sebagai berikut: (1) 
cukup kuat untuk melakukan tugas harian maupun tugas darurat/mendadak 
lainnya, (2) mempunyai kemampuan untuk menyelesaikan tugas hariannya tanpa 
kelelahan yang berarti, (3) mempunyai ketahanan kardiovaskuler untuk 
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melakukan pekerjaan yang melelahkan, (4) memiliki kelincahan sehingga mampu 
bergerak leluasa, (5) memiliki kecepatan untuk mampu bergerak cepat dalam 
mengatasi keadaan darurat, dan (6) memiliki daya kontrol mengkoordinasikan 
gerakan tubuh dengan mulus. 
Studi mengenai sarapan yang dilakukan di IPB oleh Faridi, Madonijah, dan 
Latifah dalam Pranata (2017: 47) menunjukkan bahwa masih cukup banyak anak 
di beberapa SD di Duren Sawit Jakarta Timur yang tidak pernah melakukan 
sarapan yaitu sebesar 12,4%, kadang-kadang sarapan sebesar 41,3%, dan selalu 
sarapan 46,3%. Bahkan berdasarkan penelitian yang dilakukan Trianti dalam 
Saragi (2015: 1206) di SD Negeri Citarum Semarang sebanyak 34,83% anak 
sekolah dasar tidak sarapan sebelum berangkat ke sekolah. Hasil penelitian dari 
Sukiniarti (2015: 318) menyebutkan bahwa penyebab anak tidak mau makan, 
yaitu (1) karena sudah kebiasaan tidak pernah makan pagi, sehingga sebagai 
gantinya diberi uang untuk jajan yang cukup sebanyak 31,03%; (2) karena tidak 
sempat makan pagi hanya makan kue setiap pagi sebanyak 25,86%; (3) sebanyak 
43,11% tidak ada waktu untuk makan pagi, karena anak sering bangun kesiangan, 
sehingga hanya bekal uang saku sekadarnya. Anak yang tidak terbiasa sarapan 
akan mengalami rasa lapar dan lemas, pusing, malas beraktivitas, kemampuan 
menangkap pelajaran dan semangat berkurang, bahkan kesadaran 
menurun/pingsan. 
Hal tersebut juga terjadi pada beberapa siswa di SD Negeri 1 Parangtritis. 
Berdasarkan observasi yang telah dilakukan oleh peneliti di SD Negeri 1 
Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul masih terlihat beberapa siswa 
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yang kurang bersemangat, murung, lemas, dan malas beraktivitas. Hal ini dapat 
dilihat saat pembelajaran olahraga, jam istirahat, maupun upacara bendera. 
Bahkan saat mengikuti upacara bendera, terdapat siswa yang mengalami 
penurunan kesadaran/pingsan. Sedangkan pada saat pembelajaran Pendidikan 
Jasmani Olahraga dan Kesehatan (PJOK), ada siswa yang berusaha menghindar 
dari aktivitas fisik yang akan diikuti. Selain itu, saat melakukan aktivitas fisik 
yang cukup berat seperti saat pemanasan keliling lapangan, sebelum 
menyelesaikan putaran sudah ada siswa yang jalan kaki. Pada saat bermain 
sepakbola, kasti, atau permainan lainnya masih terlihat siswa yang kurang aktif, 
kurang bersemangat, kurang mempunyai kelincahan dan kecepatan dalam 
bergerak, bahkan ada yang menguap saat bermain. Hal ini dapat dipengaruhi oleh 
kebiasaan sarapan siswa sehingga tingkat kesegaran jasmani siswa berbeda-beda. 
Kebiasaan sarapan dapat dipengaruhi oleh faktor ekonomi, orangtua yang 
tidak menyediakan sarapan, dan bangun kesiangan. Sedangkan faktor yang 
mempengaruhi kesegaran jasmani salah satunya yaitu makan yang cukup dan 
bergizi. Oleh karena itu, siswa yang terbiasa sarapan dan tercukupi gizinya dapat 
memiliki tingkat kesegaran jasmani yang lebih baik. 
Berdasarkan penjelasan di atas, beberapa siswa di SD Negeri 1 Parangtritis 
Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul masih terlihat kurang bersemangat, murung, 
lemas, dan malas beraktivitas. Mengingat akan pentingnya kebiasaan sarapan 
serta untuk mengetahui apakah ada hubungannya dengan tingkat kesegaran 
jasmani siswa, peneliti tertarik untuk melakukan penelitian dengan judul 
“Hubungan antara Kebiasaan Sarapan dengan Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa 
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B. Identifikasi Masalah 
Dari latar belakang yang telah diuraikan di atas dapat diidentifikasi 
beberapa masalah sebagai berikut:  
1. Pada saat pembelajaran PJOK, jam istirahat, dan upacara bendera masih 
terlihat beberapa siswa yang kurang bersemangat, murung, lemas, malas 
beraktivitas, bahkan mengalami penurunan kesadaran/pingsan. 
2. Pada saat pembelajaran PJOK, masih ada siswa yang berusaha menghindar 
dari aktivitas fisik yang akan diikuti. 
3. Pada saat pemanasan keliling lapangan, masih ada siswa yang jalan kaki 
sebelum menyelesaikan putaran. 
4. Hubungan antara kebiasaan sarapan dengan tingkat kesegaran jasmani siswa 
kelas IV dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten 
Bantul masih belum diketahui. 
C. Batasan Masalah 
Berdasarkan dari latar belakang dan identifikasi masalah yang telah 
diuraikan di atas, serta untuk menghindari salah penafsiran dalam penelitian ini, 
maka permasalahan dibatasi pada kebiasaan sarapan dan tingkat kesegaran 
jasmani siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek 
Kabupaten Bantul. 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan uraian di atas dapat dirumuskan suatu permasalahan yaitu 
apakah ada hubungan antara kebiasaan sarapan dengan tingkat kesegaran jasmani 
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Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara 
kebiasaan sarapan dengan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V di SD 
Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul. 
F. Manfaat 
1. Manfaat Teoritis 
Hasil dari penelitian ini dapat memberikan kontribusi dan sumbangan 
khususnya bagi siswa sekolah dasar untuk membiasakan sarapan sebelum 
berangkat ke sekolah agar tingkat kesegaran jasmani siswa tetap terjaga. 
2. Manfaat Praktis 
a. Bagi Guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Penelitian ini dapat dijadikan sebagai tambahan referensi dan wawasan bagi 
guru Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan agar dapat menasihati dan 
membiasakan siswa untuk melakukan sarapan sebelum berangkat ke sekolah serta 
dapat dipergunakan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani siswa. 
b. Bagi Siswa 
Siswa dapat membiasakan sarapan agar lebih bersemangat, ceria, aktif, 
penuh motivasi, tidak merasa lapar dan lemas dalam melakukan berbagai aktivitas 
di sekolah, serta dapat mengetahui tingkat kesegaran jasmani. 
c. Bagi Orangtua 
Orangtua dapat membiasakan dan menyiapkan sarapan untuk anak pada 
pagi hari sebelum berangkat ke sekolah agar kesegaran jasmani baik dan siap 





A. Kajian Teori 
1. Sarapan 
a. Definisi Sarapan 
Menurut Jetvig dalam Hasanah (2017: 154) sarapan atau makan pagi adalah 
makanan yang disantap pada pagi hari, waktu sarapan dimulai dari pukul 06.00 
sampai dengan pukul 10.00. Sarapan dianjurkan menyantap makanan yang ringan 
bagi kerja pencernaan, sehingga dianjurkan untuk mengkonsumsi makanan yang 
memiliki kadar serat tinggi dengan protein yang cukup namun dengan kadar 
lemak rendah. Selain itu, mengkonsumsi protein dan kadar serat yang tinggi juga 
dapat membuat seseorang tetap merasa kenyang hingga waktu makan siang. 
Slameto dalam Sugesti (2017: 2) makan pagi atau sarapan mempunyai 
peranan penting bagi anak sekolah usia 6-14 tahun, yaitu untuk pemenuhan gizi di 
pagi hari, dimana anak berangkat ke sekolah dan mempunyai aktivitas yang 
sangat padat di sekolah. Apabila anak-anak terbiasa sarapan pagi, maka akan 
berpengaruh terhadap kecerdasan/intelegensi otak, terutama daya ingat anak 
sehingga dapat mendukung konsentrasi belajar anak ke arah yang lebih baik. 
Sarapan pagi merupakan pasokan energi untuk otak yang paling baik agar dapat 
berkonsentrasi di sekolah. Ketika bangun pagi, gula darah dalam tubuh rendah 
karena semalaman tidak makan. 
Sarapan atau makan pagi berarti berbuka puasa setelah malam hari kita tidak 
makan. Sarapan memutus masa “puasa” tersebut, bila puasa tersebut tidak 
disudahi dengan makan pagi, cadangan gula darah (glukosa) dalam tubuh 
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seseorang hanya cukup untuk aktivitas dua-tiga jam di pagi hari. Kadar glukosa 
normal antara 70 hingga 110 mg/dl. Tanpa sarapan, anak akan mengalami 
hipoglikemia atau kadar glukosa di bawah normal. Hipoglikemia mengakibatkan 
tubuh gemetaran, pusing, dan sulit berkonsentrasi. Itu semua karena kekurangan 
glukosa yang merupakan sumber tenaga bagi otak (Wiharyanti dalam Larega, 
2015: 117). 
Anak yang tidak sarapan akan berdampak pada aktivitas fisik yang 
berpengaruh pada kesegaran jasmani anak. Anak yang melewatkan sarapan akan 
akan cepat merasa lelah dan lemas dalam melakukan aktivitas fisik karena 
kurangnya zat-zat makanan atau intake pangan yang masuk dalam tubuh dan gizi 
yang cukup. Asupan gizi yang baik sangat diperlukan untuk memperoleh kondisi 
fisik yang baik dimana kondisi fisik yang baik digunakan untuk mempertahankan 
derajat kesegaran jasmani.  
Berdasarkan definisi di atas dapat disimpulkan bahwa sarapan atau makan 
pagi dilakukan antara pukul 06.00 hingga 10.00. Sarapan mempunyai peranan 
penting bagi siswa sekolah dasar yaitu untuk pemenuhan gizi di pagi. Sarapan 
berpengaruh terhadap kecerdasan/intelegensi otak. Siswa yang terbiasa sarapan 
akan lebih mudah untuk berkonsentrasi saat di sekolah. Sedangkan siswa yang 
tidak terbiasa sarapan dapat mengakibatkan tubuh gemetaran, pusing, dan sulit 
berkonsentrasi. Selain itu, juga akan berdampak pada aktivitas fisik yang 
berpengaruh pada kesegaran jasmani anak. Anak yang melewatkan sarapan akan 




b. Manfaat Sarapan 
Berikut manfaat sarapan menurut Bagwel dan Rahmi dalam Larega (2015: 
117-118): 
1) Memberi energi untuk otak. Manfaat sarapan adalah meningkatkan 
kemampuan otak dan lebih mudah untuk berkonsentrasi. 
2) Meningkatkan asupan vitamin. Sarapan yang mengandung vitamin dan 
mineral yang menyehatkan sangat dianjurkan untuk dikonsumsi pada 
pagi hari karena dapat meningkatkan kadar gula darah setelah 
semalaman tidak makan. 
3) Memperbaiki memori atau daya ingat. Tidur semalaman dapat membuat 
otak kelaparan. Jika tidak mendapatkan glukosa yang cukup saat 
sarapan, maka fungsi otak atau memori dapat terganggu. 
4) Meningkatkan daya tahan terhadap stres. Anak-anak dan remaja yang 
sarapan memiliki peforma lebih, mampu mencurahkan perhatian pada 
pelajaran, berperilaku positif, ceria, kooperatif, gampang berteman, dan 
dapat menyelesaikan masalah dengan baik. Sedangkan anak yang tidak 
sarapan, tidak dapat berpikir dengan baik dan terlihat malas. 
Yudi dalam Sukiniarti (2015: 316), menyatakan bahwa ada beberapa 
manfaat makan pagi antara lain: 
1) Memberi energi untuk otak. Sarapan dapat membantu meningkatkan 
daya ingat dan konsentrasi sebelum tiba waktunya makan siang. 
2) Sebagai pengganti waktu malam yang tidak terisi oleh makanan. 
Setelah tidur selama kurang lebih 8 jam, maka zat gula dalam tubuh 
akan menurun, hal itu dapat digantikan dengan mengonsumsi 
karbohidrat ketika sarapan. 
Menurut Khomsan dalam Saragi (2015: 1209), ada 2 manfaat yang 
diperoleh jika seseorang melakukan sarapan pagi, antara lain: 
1) Sarapan pagi dapat menyediakan karbohidrat yang siap digunakan 
untuk meningkatkan kadar gula darah. Kadar gula darah yang terjamin 
normal, maka gairah dan konsentrasi kerja bisa lebih baik sehingga 
berdampak positif untuk meningkatkan produktivitas. 
2) Pada dasarnya sarapan pagi akan memberikan kontribusi penting akan 
beberapa zat gizi yang diperlukan tubuh seperti protein, lemak, vitamin, 
dan mineral. Ketersediaan zat gizi ini bermanfaat untuk berfungsinya 
proses fisiologis dalam tubuh. 
Menurut Korder, dkk. (2011: 316) menyatakan bahwa, 
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However, a recent review concluded that those who ate breakfast more 
frequently had a higher total energy intake, but were less likely to be 
overweight than those who skip breakfast. Therefore, breakfast consumption 
may not solely influence body weight via energy intake but also through an 
effect on energy expenditure. Those who skip breakfast may also be those 
who do little physical activity (PA), which might, at least in part, account 
for the association between breakfast frequency and overweight. Another 
possible explanation is that skipping breakfast could have a causal effect 
and actually lead to apathy and lethargy and therefore reduced PA 
throughout the day. 
 
Berdasarkan pendapat Gajre, dkk. (2008: 824) menyatakan bahwa, 
Eating breakfast provides energy for the brain and improves learning. 
The effect of glucose deprivation is noticeable by a fall in blood glucose 
level of sufficient degree, which is rapidly followed by disturbance in 
cerebral function(1). The gap of about 10 to 12 hours between dinner and 
breakfast causes, low blood glucose levels and habitually missing breakfast 
can adversely affect cognitive perfor-mance. The gradual decline of insulin 
and glucose level could determine a stress response, which interferes with 
different aspects of cognitive function, such as attention and working 
memory. It is plausible that the decline in cerebral iron level likely to result 
from diet that is deficient in heme intensifies the stress associated with 
overnight and morning fast(2). Sustained contribution of breakfast to a 
person’s health status over time is particularly relevant for children whose 
daily dietary intake barely meets the requirements(3). Breakfast eaters tend 
to have higher basal metabolism, and have less craving for the food. 
Children who skip breakfast but eat later on in the day may catch up their 
daily nutrient requirements but are unlikely to attend and concentrate on the 
teacher’s lecture in the morning session because they are hungry. If the 
transitory metabolic changes due to skipping breakfast were to occur 
frequently, they would be likely to have a cumulative adverse effect that 
may place a child’s school progress at risk(4). 
Berdasarkan manfaat sarapan menurut para ahli di atas, dapat disimpulkan 
bahwa sarapan mampu meningkatkan kinerja otak dan dapat meningkatkan kadar 
gula darah yang telah menurun akibat tidur semalaman selama kurang lebih 8 jam. 
Kadar gula darah yang terjamin normal, maka gairah dan konsentrasi kerja bisa 
lebih baik sehingga berdampak positif untuk meningkatkan produktivitas. Anak 
yang sarapan memiliki peforma lebih, mampu mencurahkan perhatian pada 
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pelajaran, berperilaku positif, ceria, kooperatif, gampang berteman, dan dapat 
menyelesaikan masalah dengan baik. 
c. Komposisi Makanan Ideal 
Makanan dikatakan bergizi seimbang jika mengandung karbohidrat, protein, 
lemak, mineral, dan vitamin. Menu makanan bergizi seimbang menurut Irawan 
(2016: 13) disajikan ke dalam menu 4 (empat) sehat 5 (lima) sempurna sebagai 
berikut: 
1) Makanan pokok (nasi, jagung, singkong, roti, dan sagu). 
2) Lauk pauk (daging, telur, ikan, tahu, dan tempe). 
3) Sayuran (bayam, kangkung, dan buncis). 
4) Buah-buahan (apel, mangga, pisang, dan pepaya). 
Apabila sudah mengonsumsi 4 (empat) macam makanan di atas, berarti 
makanan sudah memenuhi syarat kesehatan. Namun, bila ditambah susu, maka 
akan lebih sempurna. Makanan bergizi seimbang yang dilengkapi susu dinamakan 
makanan 4 (empat) sehat 5 (lima) sempurna. 
Menu sarapan lebih diutamakan kandungan gula sebaiknya memenuhi 58% 
energi (terdiri dari 2/3 gula kompleks dan 1/3 gula cepat terserap) sedangkan 
lemak 30% (2/3 lemak tidak jenuh dari nabati dan 1/3 asal hewani, ikan, dan 
ternak) dari kebutuhan energi harian. Rahmi dan Nofirna dalam Larega (2015: 
118-119) menjelaskan agar seimbang dan lengkap nilai gizinya, sarapan 
hendaknya tersusun dari jenis pangan seperti berikut: 
1) Susu dan produk olahan susu 
Susu, keju, dan yogurt merupakan sumber protein hewani, kalsium, vitamin 
A, B2, dan D. Susu merupakan pangan terbaik sebagai pembawa kalsium dalam 
tubuh. Mineral kalsium sangat penting sebagai dasar masa pertumbuhan linear 
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seperti pertumbuhan tulang (panjang badan, tinggi badan, lingkar kepala, dan 
lingkar dada) dan gizi. Satu liter susu mengandung protein setara dengan empat 
butir telur. Protein sangat penting untuk membangun tubuh serta pembaruan 
jaringan dan otot sedangkan vitamin B2 berperan dalam transformasi dan 
asimilasi berbagai zat gizi (protein, lemak, dan karbohidrat) oleh organ tubuh. 
Susu juga mengandung vitamin A, sehingga penting bagi penglihatan malam serta 
kualitas kulit. Sedangkan vitamin D untuk membantu penggunaan kalsium oleh 
organ tubuh. 
2) Telur 
Berdasarkan kualitas gizi proteinnya, telur merupakan pangan standar. 
Satu butir setara gizi proteinnya dengan semangkuk susu. Jika dibandingkan 
dengan protein susu, protein telur unggul dalam penyediaan asam amino 
esensial treonin dan methionin namun kalah kandungan isoleusin, leusin, 
tyrosin, dan ionin. Jika dibandingkan dengan daging, telur unggul pada 
semua asam amino esensial kecuali kandungan lisin dan histidinnya 
sedangkan kedelai, unggul dalam semuanya, kecuali fenilalanin. 
3) Nasi, roti, dan produk serealia 
Nasi, roti, dan produk serealia merupakan sumber karbohidrat kompleks, 
vitamin kelompok B, dan mineral. Roti bisa diolesi margarin, mentega, atau madu 
kental. Di samping itu, mentega juga sebagai sumber vitamin A. Pagi hari 
sebaiknya makan makanan yang rendah lemak. Produk serealia dikenal sebagai 
sumber energi karena kandungan gulanya (karbohidrat). Bila dikonsumsi saat 
makan, gulanya akan membebaskan energi sepanjang pagi dan menghindari 
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menurunnya tekanan terus (ketegangan otot). Selain sebagai sumber energi, 
serealia juga kaya akan protein untuk melengkapi protein susu, khususnya karena 
kadar metioninnya cukup tinggi. 
Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa komposisi 
makanan ideal yaitu mengandung karbohidrat, protein, lemak, mineral, dan 
vitamin. Menu makanan bergizi seimbang disajikan ke dalam menu 4 (sehat) 5 
(lima) sempurna yang terdiri dari makanan pokok, lauk pauk, sayuran, buah-
buahan, dan susu. 
2. Kesegaran Jasmani 
a. Pengertian Kesegaran Jasmani 
Kesegaran jasmani adalah kondisi jasmani yang berhubungan dengan  
kemampuan dan kesanggupannya berfungsi dalam pekerjaan secara optimal dan 
efisien. Kesegaran jasmani merupakan salah satu kebutuhan hidup manusia karena 
kesegaran jasmani senyawa dengan hidup manusia (Kementerian Pendidikan 
Nasional Pusat Pengembangan Jasmani, 2010: 1). 
Kesegaran Jasmani erat kaitannya dengan kegiatan manusia melakukan 
pekerjaan dan bergerak. Kesegaran jasmani yang dibutuhkan manusia untuk 
bergerak dan melakukan pekerjaan bagi setiap individu tidak sama, sesuai dengan 
gerak atau pekerjaan yang dilakukan. Kesegaran jasmani yang dibutuhkan oleh 
karyawan berbeda dengan anggota TNI, berbeda pula dengan penarik becak, 
dengan pelajar, dan sebagainya. Kesegaran jasmani yang dibutuhkan seorang anak 
berbeda dengan yang dibutuhkan orang dewasa, bahkan kadar kebutuhan 
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kesegaran jasmani itu sangat individual (Kementerian Pendidikan Nasional Pusat 
Pengembangan Jasmani, 2010: 1). 
Pengukuran dapat dilakukan untuk mengetahui dan menilai tingkat 
kesegaran jasmani seseorang. Pengukuran kesegaran jasmani dilakukan dengan 
tes kesegaran jasmani. Adanya alat/instrumen diperlukan untuk melaksanakan tes. 
Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) merupakan salah satu bentuk instrumen 
untuk mengukur tingkat kesegaran jasmani (Kementerian Pendidikan Nasional 
Pusat Pengembangan Jasmani, 2010: 1). 
Ciri-ciri seseorang yang segar menurut Sunardi dalam Fikri (2018: 77) 
adalah: 
1) Cukup kuat untuk melakukan tugas harian maupun tugas 
darurat/mendadak lainnya. 
2) Mempunyai ketahanan untuk menyelesaikan tugas hariannya tanpa 
kelelahan yang berlebihan, bahkan masih mampu untuk turut serta pada 
kegiatan rekreasi setelah bekerja sehari penuh. 
3) Mempunyai ketahanan kardiorespiratori yang diperlukan untuk 
melakukan kerja yang melelahkan dan melibatkan semua bagian 
tubuhnya. 
4) Memiliki kelincahan sehingga mampu bergerak dengan leluasa. 
5) Memiliki kecepatan sehingga mampu bergerak dengan cepat untuk 
mengatasi keadaan darurat. 
6) Memiliki daya kontrol mengkoordinasikan gerakan-gerakan tubuh 
dengan baik. 
Berdasarkan pengertian di atas, dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani 
merupakan kondisi jasmani yang bersangkut paut dengan kemampuan dan 
kesanggupannya berfungsi dalam pekerjaan secara optimal dan efisien. Tingkat 
kesegaran jasmani seseorang dapat diukur melalui Tes Kesegaran Jasmani 
Indonesia. Seseorang yang segar akan cukup kuat untuk melakukan tugas harian 
maupun tugas darurat/mendadak lainnya tanpa mengalami kelelahan yang 
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berlebihan, mempunyai ketahanan kardiorespiratori, kelincahan, kecepatan, dan 
daya kontrol yang baik. 
b. Faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani 
Faktor-faktor yang mempengaruhi kesegaran jasmani menurut Irianto dalam 
Annas (2011: 193-194) antara lain: 
1) Makan yang cukup dan bergizi. Asupan gizi yang seimbang sangat 
berpengaruh terhadap kesegaran jasmani seseorang. Mengkonsumsi gizi 
seimbang dapat memenuhi faktor gizi yang diperlukan dalam tubuh. 
2) Istirahat yang cukup. Setelah melakukan aktivitas, tubuh akan merasa lelah. 
Hal ini disebabkan pemakaian tenaga untuk melakukan aktivitas tersebut. 
Istirahat yang cukup dapat mengembalikan tenaga yang telah terpakai agar 
tubuh dapat menyusun kembali tenaga yang hilang. 
3) Kebiasaan hidup sehat dan kebiasaan berolahraga. Penerapan pola hidup 
sehat juga dapat digunakan untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Olahraga 
secara rutin dan tidak merokok dapat menjaga tubuh tetap bugar dan prima 
dalam menjalani berbagai aktivitas sehari-hari. 
Senada dengan Irianto, Ali (2011: 66) mengatakan bahwa “kesegaran 
jasmani dipengaruhi oleh beberapa faktor antara lain: (a) keadaan lingkungan, (b) 
keadaan gizi yang dikonsumsi sehari-hari, (c) kesehatan lingkungan sehari-hari, 
(d) keadaan fisik dan olahraga.” 
Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani 




c. Komponen-komponen Kesegaran Jasmani 
Menurut Nurhasan dalam Nosa (2013: 3) kesegaran jasmani meliputi 
beberapa komponen yang dikelompokkan dalam dua aspek, sebagai berikut: 
1) Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan, di antaranya adalah: 
a) Kekuatan (strength) adalah besarnya tenaga yang digunakan oleh otot atau 
sekelompok otot saat melakukan kontraksi disebut dengan kekuatan 
(strength). 
b) Kelentukan (flexibility) adalah kemampuan sendi untuk melakukan gerakan 
dalam ruang gerak sendi secara maksimal sesuai dengan kemungkinan 
geraknya (range of movement). 
c) Komposisi tubuh adalah komposisi relatif dari lemak tubuh dan massa tubuh 
dimana komposisi tubuh dinyatakan dengan Indeks Massa Tubuh (IMT) yaitu 
berat badan dalam kilogram dibagi dengan tinggi badan kuadrat dalam meter.  
d) Daya tahan (endurance) adalah kemampuan untuk melakukan suatu gerakan 
atau usaha melewati suatu periode waktu. 
2) Kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan, di antaranya 
adalah: 
a) Kecepatan (speed) merupakan kemampuan berpindah dengan cepat dari satu 
tempat ke tempat lain. 
b) Daya (power) merupakan gabungan antara kekuatan dan kecepatan atau 
pengerahan otot secara maksimum. 
c) Kelincahan (agility) adalah kemampuan bergerak dengan berubah-ubah arah 
secara cepat dan tepat tanpa kehilangan keseimbangan. 
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d) Keseimbangan (balance) adalah kemampuan mempertahankan sikap dan 
tubuh pada bidang tumpuan pada saat berdiri (static balance) atau pada saat 
melakukan gerakan (dynamic static). 
e) Koordinasi (coordination) menunjuk pada terjadinya hubungan yang 
harmonis antara berbagai bagian yang mewujudkan suatu gerak yang lancar 
dan efisien. 
f) Kecepatan reaksi (reaction speed) yang berkaitan dengan waktu yang 
diperlukan, dari saat diterimanya stimulus atau rangsangan sampai awal 
munculnya respon atau reaksi. 
Irianto dalam Rismayanthi (2012: 32) mengatakan bahwa komponen 
kesegaran jasmani dapat dikelompokkan menjadi lima bagian yaitu: 
1) Daya tahan kardio respirasi adalah kesanggupan sistem jantung, paru-paru, 
dan pembuluh darah untuk untuk berfungsi secara optimal saat melakukan 
aktivitas yang cukup lama tanpa mengalami kelelahan yang berarti. 
2) Daya tahan jantung paru untuk menunjang kerja otot dengan cara mengambil 
oksigen dan menyalurkan ke otot yang aktif. 
3) Daya tahan otot dan kekuatan otot; daya tahan otot adalah kemampuan otot 
untuk melakukan serangkaian kerja dalam waktu yang lama sedangkan 
kekuatan otot adalah kemampuan otot untuk melawan beban dalam suatu 
usaha. 
4) Kelenturan adalah kemampuan persendian untuk bergerak melawan beban 
dalam suatu usaha. 
20 
 
5) Komposisi tubuh adalah perbandingan berat tubuh berupa lemak dengan berat 
tubuh tanpa lemak yang dinyatakan dalam persentase lemak tubuh. 
Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa komponen-
komponen kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan meliputi 
kekuatan, kelentukan, komposisi tubuh, dan daya tahan. Sedangkan kesegaran 
jasmani yang berhubungan dengan keterampilan meliputi kecepatan, daya, 
kelincahan, keseimbangan, koordinasi, dan kecepatan reaksi.  
d. Manfaat Kesegaran Jasmani 
Seseorang yang mempunyai tingkat kesegaran jasmani yang baik akan 
merasakan perubahan positif dalam tubuhnya. Beberapa indikator dari tingkat 
kesegaran jasmani menurut Sagiman dan Supriyono (2006: 46) adalah sebagai 
berikut:  
1) Frekuensi pernafasan berkurang, pernafasan lebih mendalam, kapasitas vital 
paru- paru bertambah, rongga dada menjadi lebih besar.  
2) Denyut jantung menjadi lebih rendah, jantung menjadi lebih cepat kembali ke 
keadaan biasa, kemampuan memompa darah lebih banyak.  
3) Otot-otot tubuh dan organ menjadi lebih besar, bertambah kuat, ketegangan 
sikap, serta kesiapan dalam gerak. 
Menurut Bucher dalam Abdullah (1994: 135-137) kesegaran jasmani dapat 
meningkatkan fungsi kardiovaskuler antara lain: 




2) Fungsi kardiovaskuler penting sebagai komponen dasar dari kesegaran 
jasmani. 
3) Otot-otot jantung sehat. 
4) Membantu mencegah penyakit hipokinetik. 
Berdasarkan penjelasan di atas dapat disimpulkan bahwa kesegaran jasmani 
memberikan manfaat pada pernafasan, denyut jantung, otot-otot tubuh, 
meningkatkan fungsi kardiovaskuler, dan membantu mencegah penyakit 
hipokinetik. 
e. Perbedaan Tes Kesegaran, Kebugaran, dan Kesamaptaan Jasmani 
Indonesia. 
1) Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
Menurut Permana (2016: 129) kesegaran jasmani adalah kondisi jasmani 
yang bersangkutan dengan kemampuan dan kesanggupannya berfungsi dalam 
pekerjaan secara optimal dan efisien. Kesegaran jasmani dapat diukur melalui Tes 
Kesegaran Jasmani Indonesia. Tes ini digolongkan menjadi empat kategori umur 
yaitu; (1) usia 6-9 tahun, (2) usia 10-12 tahun, (3) usia 13-15 tahun, dan (4) usia 
16-19 tahun. Tes ini terdiri dari rangkaian lima butir tes yang dilakukan dalam 
satuan waktu. Kelima butir tes tersebut yaitu; (1) sprint, (2) pull-up, (3) sit-up, (4) 
vertical jump, dan (5) lari jarang sedang. 
2) Kebugaran Jasmani 
Halim (2012: 33-34) menjelaskan bahwa kebugaran jasmani adalah 
kemampuan seseorang untuk melakukan pekerjaan berat sehari-hari dengan 
mudah tanpa merasa cepat lelah dan masih mempunyai sisa atau cadangan tenaga 
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untuk melakukan aktivitas lainnya. Beberapa macam tes kebugaran jasmani yaitu; 
(1) tes lari 2.400 meter, (2) tes lari 12 menit, (3) tes jalan cepat 4.800 meter, (4) 
tes lari di tempat, (5) tes naik turun bangku (harvard step test), (6) tes naik turun 
bangku Metode Sharkey, (7) tes naik turun bangku Metode Kash, (8) tes sepeda 
statis cara Astrand, dan (9) treadmill test. 
3) Kesamaptaan Jasmani 
Kesamaptaan jasmani merupakan serangkaian kemampuan fisik atau 
jasmani yang dimiliki oleh seorang pengemban tugas negara ataupun bagi taruna 
yang akan menjadi calon pengemban tugas (Sujarwo, 2011: 8-9). Beberapa tes 
kesamptaan jasmani antara lain; (1) lari 12 menit, (2) pull-up, (3) sit up, (4) push-
up, (5) shuttle run atau lari membentuk angka 8, (6) tes multistage atau bleep test, 
(7) tes lari 2.400 meter atau cooper test, dan (8) berenang. 
Berdasarkan penjelaskan di atas dapat disimpulkan bahwa kesegaran, 
kebugaran, dan kesamptaan jasmani mempunyai bentuk tes yang berbeda-beda. 
Tes kesegaran jasmani digunakan untuk anak dengan rentang usia 6-19 tahun, tes 
kebugaran jasmani digunakan untuk mengevaluasi suatu program latihan, 
sedangkan tes kesamptaan jasmani digunakan untuk seorang pengemban tugas 
negara atau taruna yang akan menjadi calon pengemban tugas negara. 
3. Karakteristik Siswa Sekolah Dasar 
Menurut Nasution dalam Djamarah (2008: 123) masa usia sekolah dasar 
sebagai masa kanak-kanak akhir yang berlangsung dari usia enam tahun hingga 
kira-kira sebelas atau dua belas tahun. Usia ini ditandai dengan mulainya anak 
masuk sekolah dasar dan dimulainya sejarah baru dalam kehidupannya yang kelak 
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akan mengubah sikap-sikap dan tingkah lakunya. Guru mengenal masa ini sebagai 
“masa sekolah”, oleh karena itu pada usia inilah anak untuk pertama kalinya 
menerima pendidikan formal. 
Masa usia sekolah dianggap oleh Suryobroto dalam Djamarah (2008: 124) 
sebagai masa intelektual atau masa keserasian bersekolah. Namun Suryosubroto 
tidak berani mengatakan pada umur berapa tepatnya anak matang untuk masuk ke 
sekolah dasar. Hal tersebut ditentukan oleh kematangan anak tersebut bukan 
ditentukan oleh umur semata, namun pada umur antara 6 atau 7 tahun biasanya 
anak memang telah matang untuk masuk sekolah dasar. Menurut Yusuf (2011: 
24-25) karakteristik anak dibagi menjadi dua, yaitu karakteristik siswa kelas 
rendah dan karakteristik siswa kelas atas. Karakteristik siswa dapat dilihat sebagai 
berikut. 
a. Karakteristik Siswa Kelas Bawah 
Karakteristik siswa kelas bawah menurut Yusuf (2011: 24) antara lain: 
1) Adanya korelasi positif yang tinggi antara keadaan kesehatan pertumbuhan 
jasmani dengan prestasi sekolah. 
2) Adanya sikap yang cenderung untuk mematuhi peraturan-peraturan 
permainan yang tradisional. 
3) Adanya kecenderungan memuji sendiri. 
4) Suka membanding-bandingkan dirinya dengan orang lain kalau hal itu 
dirasanya menguntungkan untuk meremehkan anak lain. 




6) Pada masa ini (terutama pada umur 6-8) anak menghendaki nilai (angka 
rapor) yang baik, tanpa mengingat apakah prestasinya memang pantas diberi 




b. Karakteristik Siswa Kelas Atas 
Karakteristik siswa kelas atas menurut Yusuf (2011: 25) antara lain: 
1) Minat terhadap kehidupan praktis sehari-hari yang konkrit, hal ini 
menimbulkan adanya kecenderungan untuk membandingkan pekerjaan-
pekerjaan yang praktis. 
2) Amat realistik, ingin tahu, dan ingin belajar. 
3) Menjelang akhir masa ini telah ada minat terhadap hal-hal dan mata pelajaran 
khusus, yang oleh para ahli ditafsirkan sebagai mulai menonjolnya faktor-
faktor. 
4) Sampai kira-kira umur 11 tahun anak membutuhkan guru atau orang-orang 
dewasa lainnya. 
5) Anak-anak pada masa ini gemar membentuk kelompok-kelompok sebaya, 
biasanya untuk dapat bermain bersama-sama. Di dalam permainan anak 
biasanya tidak lagi terikat pada aturan permainan yang tradisional, mereka 
membuat aturan sediri. 
Sedangkan menurut Budiman dan Hidayat dalam Fadilah (2018: 62) 
karakteristik siswa kelas atas, yaitu: 
1) Menyenangi permainan aktif. 
2) Minat terhadap olahraga kompetitif dan permainan terorganisasi meningkat. 
3) Rasa kebanggaan akan keterampilan yang dikuasai tinggi. 
4) Mencari perhatian orang dewasa. 
5) Pemujaan kepahlawanan tinggi. 
6) Mudah gembira, kondisi emosionalnya tidak stabil. 
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7) Mulai memahami arti akan waktu dan ingin mencapai sesuatu pada waktunya. 
Siswa di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul 
juga memiliki beberapa karakteristik tersebut, seperti amat realistik, ingin tahu, 
ingin belajar, menyenangi permainan aktif, minat terhadap olahraga kompetitif, 
rasa kebanggaan yang tinggi akan keterampilan yang dikuasai, mencari perhatian 
orang dewasa, dan kondisi emosional yang tidak stabil. 
Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpukan bahwa karakteristik siswa 
sekolah dasar merupakan semua watak yang nyata dan timbul dalam suatu 
tindakan sehari-hari siswa. Semakin bertambahnya usia siswa, pola pikir dan 
perilaku seorang siswa juga akan mengalami perubahan. Oleh karena itu, siswa 
kelas bawah dan kelas atas di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek 
Kabupaten Bantul memiliki karakteristik yang berbeda. 
4. Profil SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul 
SD Negeri 1 Parangtritis sudah berdiri sejak tahun 1950 dan berdomisili di 
Grogol VIII, Parangtritis, Kretek, Bantul dengan luas wilayah sebesar 2.310 m
2
. 
Jumlah guru di SD Negeri 1 Parangtritis yaitu 9 guru dengan rincian 1 guru laki-
laki dan 8 guru perempuan. Sedangkan jumlah siswa yaitu 178 siswa dengan 
rincian 83 siswa laki-laki dan 95 siswa perempuan. Lingkungan sekolah berada di 
daerah pedesaan, dimana sebagian besar orang tua siswa berprofesi sebagai 
petani. Namun tidak sedikit pula orangtua yang bekerja sebagai karyawan, 
wiraswasta, dan lain sebagainya. Rata-rata siswa yang sekolah di SD Negeri 1 
Parangtritis, jarak rumah dengan sekolah cukup dekat. Meski demikian, 
perkembangan teknologi serta bermacam-macam karakteristik anak membuat 
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orangtua siswa SD Negeri 1 Parangtritis lebih sering mengantarkan anaknya naik 
kendaraan bermotor saat berangkat ke sekolah dibanding membiasakan anak 
berangkat sendiri dengan berjalan kaki atau naik sepeda. Sedangkan saat pulang 
sekolah, kebanyakan siswa pulang tanpa dijemput orangtua dan lebih memilih 
berjalan kaki bersama teman sebaya karena jarak antara sekolah dan rumah 
memang tidak terlalu jauh. 
B. Penelitian yang Relevan 
Penelitian yang relevan adalah penelitian yang berkaitan atau menyerupai 
dengan apa yang diteliti sesuai dengan kaidah atau norma penelitian. Adapun 
penelitian yang relevan dengan penelitian ini adalah: 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Langgeng Dwi Sulaksa dari Universitas 
Negeri Yogyakarta tahun 2017 dengan judul “Hubungan antara Asupan Gizi 
Sarapan dengan Tingkat Kebugaran Jasmani Siswa Kelas IV, V, dan VI di 
SD Negeri 2 Wates Kecamatan Wates Kabupaten Kulonprogo.” Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui ada tidaknya hubungan antara asupan gizi 
sarapan dengan tingkat kebugaran jasmani siswa kelas IV, V, dan VI di SD N 
2 Wates Kecamatan Wates Kabupaten Kulonprogo. Jenis penelitian ini 
merupakan penelitian korelasional. Metode yang digunakan adalah survei. 
Populasi dalam penelitian adalah siswa kelas IV, V, dan VI di SD N 2 Wates 
Kecamatan Wates Kabupaten Kulonprogo yang berjumlah 84 siswa. 
Pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan purposive 
sampling, dengan kriteria (1) bersedia menjadi sampel, (2) tidak dalam 
keadaan sakit, (3) berusia 10-12 tahun. Berdasarkan kriteria tersebut yang 
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memenuhi berjumlah 39 siswa, dengan rincian 24 siswa laki-laki dan 15 
siswa perempuan. Instrumen untuk mengukur asupan gizi sarapan adalah food 
recall selama 3 hari dan kebugaran jasmani menggunakan TKJI untuk usia 
10-12 tahun. Analisis data menggunakan uji korelasi product moment. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa ada hubungan yang signifikan antara asupan 
gizi sarapan dengan tingkat kebugaran jasmani siswa kelas IV, V, dan VI di 
SD Negeri 2 Wates Kecamatan Wates Kabupaten Kulonprogo, dengan nilai 
rx.y = 0,686 > r(0.05)(39) = 0,308. 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan Langgeng Dwi Sulaksana, relevansi 
dengan penelitian ini yaitu jenis penelitian merupakan penelitian korelasional. 
Metode yang digunakan adalah survei. Instrumen yang digunakan untuk 
mengukur tingkat kesegaran jasmani menggunakan TKJI untuk usia 10-12 
tahun. Analisis data menggunakan uji korelasi product moment sedangkan 
yang membedakan yaitu instrumen penelitian yang digunakan serta populasi 
dan sampel. Penelitian di atas menggunakan populasi berjumlah 84 siswa dan 
sampel berjumlah 39 siswa sedangkan penelitian ini menggunakan populasi 
berjumlah 70 siswa dan sampel berjumlah 65 siswa. Instrumen yang 
digunakan untuk mengukur kebiasaan sarapan adalah melalui kuesioner. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh Fajar Dwi Prasetyo dari Universitas Negeri 
Yogyakarta tahun 2013 dengan judul “Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa 
Usia 10-12 Tahun Sekolah Dasar Negeri Purbasari Kecamatan Karangjambu 
Purbalingga.” Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran 
jasmani siswa usia 10-12 tahun SD Negeri Purbasari Kecamatan 
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Karangjambu Purbalingga. Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif. 
Metode penelitian ini adalah survei dengan teknik pengumpulan data 
menggunakan tes dan pengukuran. Populasi pada penelitian ini adalah siswa 
SD Negeri Purbasari yang berjumlah 69 siswa, dengan rincian siswa putra 
berjumlah 48 dan siswa putri berjumlah 21 siswa. Instrumen yang digunakan 
adalah TKJI tahun 2010 untuk anak usia 10-12 tahun. Analisis data 
menggunakan deskriptif persentase. Hasil penelitian menunjukkan bahwa; (1) 
Tingkat kebugaran jasmani siswa putra usia 10-12 tahun SD Negeri Purbasari 
Kecamatan Karangjambu kategori kurang sekali sebesar 0% (tidak ada 
siswa), kurang 0% (tidak ada siswa), sedang 39.58% (19 siswa), baik 56.25% 
(27 siswa), dan kategori baik sekali sebesar 4.17% (2 siswa). (2) Tingkat 
kebugaran jasmani siswa putri usia 10-12 tahun SDN Purbasari Kecamatan 
Karangjambu kategori kurang sekali sebesar 0% (tidak ada siswa), kurang 0% 
(tidak ada siswa), sedang 33.33% (7 siswa), baik 61.90% (13 siswa), dan 
kategori baik sekali 4.76% (1 siswa). (3) Tingkat kebugaran jasmani siswa 
putra dan putri usia 10-12 tahun SD Negeri Purbasari Kecamatan 
Karangjambu kategori kurang sekali sebesar 0% (tidak ada siswa), kurang 0% 
(tidak ada siswa), sedang 21.74% (15 siswa), baik 57.97% (40 siswa), dan 
kategori baik sekali sebesar 4.35% (3 siswa). 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan Fajar Dwi Prasetyo, relevansi dengan 
penelitian ini adalah metode penelitian yang digunakan yaitu survei. 
Instrumen penelitian yang digunakan adalah TKJI sedangkan yang 
membedakan yaitu penelitian Fajar Dwi Prasetyo merupakan penelitian 
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deskriptif dan penelitian ini merupakan penelitian korelasional. Analisis data 
yang digunakan adalah deskriptif presentase sedangkan penelitian ini 
mengguanakan uji korelasi product moment. 
3. Penelitian yang dilakukan oleh Sukiniarti dari FKIP Universitas Terbuka 
tahun 2015 dengan judul “Kebiasaan Makan Pagi pada Anak Usia SD dan 
Hubungannya dengan Tingkat Kesehatan dan Prestasi Belajar.” Penelitian ini 
bertujuan untuk mengidentifikasi: (1) seberapa banyak anak usia SD 
membiasakan makan pagi sebelum berangkat ke sekolah. (2) penyebab anak 
usia SD tidak makan pagi sebelum berangkat sekolah. (3) hubungan makan 
pagi dengan tingkat kesehatan dan prestasi belajar anak usia SD. Metode 
yang digunakan adalah kuantitatif. Teknik pengambilan data melalui survei. 
Hasil penelitian menunjukkan: (1) 89,66% anak setiap pagi selalu makan pagi 
sebelum berangkat sekolah. (2) 43,11% anak tidak makan pagi sebelum 
berangkat sekolah dikarenakan bangun kesiangan. (3) hubungan antara makan 
pagi dengan tingkat kesehatan dan prestasi belajar anak SD kelas 2 di wilayah 
Kelurahan Pondok Benda tidak begitu erat, dikarenakan adanya faktor 
genetik. 
C. Kerangka Berpikir 
Sarapan dan kesegaran jasmani keduanya sangat penting dan saling 
menunjang satu sama lain manfaatnya. Siswa yang terbiasa sarapan akan lebih 
mudah untuk berkonsentrasi dan tubuh tetap bugar hingga siang hari. Sedangkan 
siswa yang tidak terbiasa sarapan dapat mengakibatkan tubuh gemetaran, pusing, 
dan sulit berkonsentrasi. Kesegaran jasmani untuk anak sekolah dasar menjadi 
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penting karena dapat berpengaruh terhadap aktivitas yang dilakukan siswa. Tanpa 
tubuh yang segar maka seorang siswa tidak mungkin dapat beraktivitas secara 
optimal karena beraktivitas membutuhkan keadaan yang sehat dan segar. 
Siswa yang mempunyai kesegaran jasmani yang baik akan mampu 
melakukan tugas harian maupun tugas darurat/mendadak lainnya, mampu 
menyelesaikan tugas hariannya tanpa kelelahan yang berarti, mempunyai 
ketahanan kardiovaskuler untuk melakukan pekerjaan yang melelahkan, memiliki 
kelincahan sehingga mampu bergerak leluasa, memiliki kecepatan untuk mampu 
bergerak cepat dalam mengatasi keadaan darurat, dan memiliki daya kontrol 
mengkoordinasikan gerakan tubuh dengan mulus.  
Berdasarkan observasi yang telah dilakukan, beberapa siswa di SD Negeri 1 
Parangtritis masih terlihat kurang bersemangat, murung, lemas, dan malas 
beraktivitas. Hal ini dapat dipengaruhi oleh faktor sarapan yang tidak dilakukan 
siswa sebelum berangkat ke sekolah. 
Berdasarkan uraian di atas, timbul suatu dugaan bahwa kebiasaan sarapan 
dapat berpengaruh terhadap tingkat kesegaran jasmani. Oleh karena itu, 
diperlukan penelitian untuk mengetahui hubungan antara kebiasaan sarapan 
dengan tingkat kesegaran jasmani siswa sekolah dasar. 
D. Hipotesis 
Berdasarkan kajian teori di atas, dapat dirumuskan hipotesis yaitu: 
Ada hubungan yang signifikan antara sarapan dengan tingkat kesegaran jasmani 









A. Jenis Penelitian 
Penelitian ini merupakan penelitian deskriptif kuantitatif, dengan desain 
korelasional. Penelitian korelasional yaitu penelitian yang dilakukan untuk 
mengetahui ada tidaknya hubungan antara kedua atau beberapa variabel 
(Arikunto, 2010: 247-248). Metode yang digunakan adalah survei. Metode survei 
adalah penyelidikan yang diadakan untuk memperoleh fakta-fakta dari gejala-
gejala yang ada dan mencari kekurangan-kekurangan secara faktual (Arikunto, 
2010: 237).  
B. Tempat dan Waktu Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek 
Kabupaten Bantul yang beralamat di Grogol VIII, Parangtritis, Kretek, Bantul, 
Yogyakarta. Penelitian dilaksanakan pada tanggal 7 Mei – 6 Juni 2018. 
C. Populasi dan Sampel Penelitian 
1. Populasi 
Menurut Sugiyono (2013: 80) populasi adalah wilayah generalisasi yang 
terdiri atas objek atau subjek yang mempengaruhi kuantitas dan karakteristik 
tertentu yang ditetapkan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian disimpulkan. 
Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 
Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul berjumlah 70 siswa yang terdiri 




Menurut Sugiyono (2007: 56) sampel adalah sebagian dari jumlah dan 
karakterisitik yang dimiliki oleh populasi. Pengambilan sampel dalam penelitian 
ini dilakukan dengan purposive sampling. Menurut Sugiyono (2007: 85) 
purposive sampling adalah teknik penentuan sampel dengan pertimbangan 
tertentu. Kriteria dalam penentuan sampel ini meliputi: (1) bersedia menjadi 
sampel, (2) tidak dalam keadaan sakit, (3) berusia 10-12 tahun. 
D. Definisi Operasional Variabel 
Menurut Sugiyono (2013: 38) variabel adalah objek penelitian atau apa 
yang menjadi titik perhatian suatu penelitian. Setiap penelitian mempunyai objek 
yang dijadikan sasaran dalam penelitian. Agar tidak terjadi salah penafsiran pada 
penelitian ini maka berikut akan dikemukakan definisi operasional dalam 
penelitian ini, yaitu: 
1. Kebiasaan sarapan adalah suatu kegiatan mengkonsumsi makanan yang 
dilakukan oleh siswa SD Negeri 1 Parangtritis setiap pagi hari sebelum pukul 
10.00. Sarapan dapat memberi energi untuk otak, meningkatkan asupan 
vitamin, memperbaiki memori atau daya ingat, dan meningkatkan daya tahan 
terhadap stres. Anak yang terbiasa sarapan akan lebih bersemangat, ceria, 
aktif, penuh motivasi, dan tetap bugar hingga siang hari. Kebiasaan sarapan 
diukur menggunakan kuesioner yang berisi pernyataan-pernyataan mengenai 
sarapan dan dijawab sesuai dengan kebiasaan pribadi masing-masing tanpa 
dibuat-buat maupun dipengaruhi oleh orang lain.  
2. Kesegaran jasmani adalah kesanggupan dan kemampuan siswa SD Negeri 1 
Parangtritis untuk melakukan pekerjaan atau menunaikan tugasnya sehari-hari 
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dengan cukup kekuatan dan daya tahan, tanpa menimbulkan kelelahan yang 
berarti, sehingga masih terdapat sisa tenaga yang berarti digunakan untuk 
menikmati waktu luang yang datangnya secara tiba-tiba atau mendadak, 
dimana orang yang kesegarannya kurang tidak akan mampu melakukannya. 
Kesegaran jasmani diukur menggunakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
(untuk umur 10-12 tahun) yang terdiri atas: (1) lari 40 meter, (2) tes gantung 
siku tekuk, (3) baring duduk 30 detik, (4) loncat tegak, dan (5) lari 600 meter. 
E. Teknik dan Instrumen Pengumpulan Data 
1. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data merupakan langkah yang paling utama dalam 
penelitian karena tujuan utama dari penelitian adalah mendapatkan data 
(Sugiyono, 2013: 224). Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah tes dan pengukuran. 
a. Kebiasaan Sarapan 
Penelitian ini menggunakan kuesioner tentang kebiasaan sarapan yang 
diberikan kepada seluruh siswa. Kuesioner yang digunakan untuk mengukur 
kebiasaan sarapan yaitu berisi 10 pernyataan tentang kebiasaan sarapan yang 
dilakukan siswa. Pada pernyataan tersebut terdapat pernyataan positif dan negatif. 
Pernyataan positif adalah pernyataan yang sesuai dengan harapan peneliti, 
sedangkan pernyataan negatif adalah pernyataan yang tidak sesuai dengan harapan 
peneliti. 
Pernyataan positif dan negatif pada kuesioner dibuat secara acak atau tidak 
berurutan, dengan harapan siswa mengisi pernyataan-pernyataan tersebut benar 
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adanya sesuai dengan kebiasaan sarapan masing-masing. Data yang terkumpul 
dikonversikan ke dalam tabel nilai yang digunakan untuk menilai kebiasaan 
sarapan siswa. Berikut kisi-kisi kuesioner yang digunakan untuk menilai 
kebiasaan sarapan siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan 
Kretek Kabupaten Bantul. 
Tabel 1. Kisi-kisi Kuesioner 
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sarapan pagi 
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(-), (-) 
b. Kesegaran Jasmani 
Penelitian ini meggunakan rangkaian Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
(TKJI) untuk anak umur 10-12 tahun yang terdiri dari 5 tes, yaitu: 
1) Lari 40 meter. Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan. 
2) Tes gantung siku tekuk. Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 
ketahanan otot lengan dan otot bahu. 
3) Baring duduk 30 detik. Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 
ketahanan otot perut. 
4) Loncat tegak. Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak otot dan tenaga 
eksplosif. 
5) Lari 600 meter. Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, 
peredaran darah, dan pernafasan. 
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Data yang terkumpul dikonversikan ke dalam tabel nilai pada setiap 
kategori Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk anak umur 10-12 tahun, untuk 
menilai prestasi dan masing-masing butir tes kemudian dianalisis dengan 
menggunakan tabel norma deskriptif persentase guna menentukan klasifikasi 
tingkat kesegaran jasmaninya (Depdiknas, 2010: 24).  
Adapun petunjuk menyelenggarakan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
(TKJI) harus berpedoman pada prinsip berikut ini: 
1) Seluruh butir tes harus dilaksanakan dalam satu satuan waktu tanpa terputus. 
2) Tenggang waktu yang terjadi pada perpindahan pelaksanaan butir tes ke butir 
berikutnya tidak lebih dari 3 menit. 
3) Urutan pelaksanaan butir tes harus sesuai ketentuan tidak boleh diacak. 
Ada beberapa hal yang harus menjadi bahan pertimbangan untuk mengatur 
penyelenggaraan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) yaitu: 
1) Prasarana 
Prasarana yang diperlukan adalah lapangan untuk tes, khususnya lapangan 
untuk menyelenggarakan tes lari 40 meter maupun lari 600 meter. Jalan atau 
lorong juga dapat digunakan jika aman. Butir tes gantung siku tekuk, baring 
duduk 30 detik, dan loncat tegak tidak membutuhkan lapangan yang luas dan 
khusus, asal semua butir tes dapat dilaksanakan pada tempat yang berdekatan. 
2) Peserta 
Jumlah peserta harus diketahui. Bila peserta campuran, maka harus 





Pertimbangan waktu yang tersedia dengan jumlah peserta untuk pengaturan 
pelaksanaan tes. 
4) Peralatan Tes 
Jika jumlah peserta dan waktu yang tersedia diketahui, maka pelaksanaan 
tes dapat dilakukan melalui beberapa gelombang. Tentukan jumlah tersedianya 
peralatan tes. Peralatan yang dibutuhkan minimal jumlahnya sama dengan jumlah 
peserta. Misalnya peserta berjumlah 5 orang setiap gelombang, maka peralatan 
harus disediakan untuk masing-masing tes juga 5 buah. Perlengkapan yang 
diperlukan antara lain: stopwatch, tempat baring duduk, palang gantung, papan 
loncat, bendera start, nomor dada, kapur magnesium, formulir tes, dan alat tulis. 
5) Petugas 
Sesuai dengan jumlah peralatan TKJI yang ada, maka jumlah petugas yang 
diperlukan minimal sama dengan jumlah alat. Setiap petugas tetap berjaga pada 
satu butir tes. Beberapa orang petugas tambahan masih perlu disiapkan. 
2. Instrumen Penelitian 
Menurut Sugiyono (2010: 102) instrumen penelitian adalah alat atau tes 
yang digunakan untuk mengumpulkan data guna mendukung dalam keberhasilan 
suatu penelitian. Adapun instrumen yang digunakan sebagai berikut: 
a. Kebiasaan Sarapan 
Menurut Hadi  (1991: 7-9) terdapat tiga langkah dalam menyusun angket 
sebagai berikut: 
1) Mendefinisikan konstrak 
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Pada tahap ini peneliti harus mendefinisikan konstrak variabel yang diteliti. 




2) Menyidik faktor 
Menyidik faktor bertujuan untuk mencari faktor-faktor yang dapat 
berpengaruh pada konstrak yang diteliti. 
3) Menyusun butir-butir pertanyaan 
Butir-butir pertanyaan yang disusun harus berdasarkan faktor-faktor yang 
mempengaruhi konstrak. Faktor-faktor tersebut kemudian dijabarkan menjadi 
indikator-indikator. Setelah selesai menyusun indikator kemudian menyusun 
butir-butir pertanyaan berdasarkan indikator-indikator yang telah disusun.  
Indikator dari penelitian ini ada tiga antara lain; (1) waktu dalam sarapan 
pagi yang terdiri dari tiga soal yaitu nomor 1, 6, 8 dengan jenis pernyataan (+), 
(+), (+), (2) frekuensi dalam sarapan pagi yang terdiri dari dua soal yaitu nomor, 
2, 9 dengan jenis pernyataan (+), (-), dan (3) komposisi dalam sarapan pagi yang 
terdiri dari lima soal yaitu nomor 3, 4, 5, 7, 10 dengan jenis pernyataan (+), (-), 
(+), (-), (-). 
Cara menilai untuk pernyataan positif yaitu nilai 4 untuk kategori selalu 
(SL), nilai 3 untuk kategori sering (S), nilai 2 untuk kategori jarang (J), dan nilai 1 
untuk kategori tidak pernah (TP). Sedangkan untuk pernyataan negatif, nilai 1 
untuk kategori selalu (SL), nilai 2 untuk kategori sering (S), nilai 3 untuk kategori 
jarang (J), dan nilai 4 untuk kategori tidak pernah (TP). Nilai dari sepuluh butir 
soal dijumlahkan kemudian dimasukkan ke dalam tabel nilai. Tabel nilai dapat 




b. Kesegaran Jasmani 
Instrumen penelitian yang digunakan adalah Tes Kesegaran Jasmani 
Indonesia untuk anak umur 10-12 tahun dari Kementerian Pendidikan Nasional 
Pusat Pengembangan Kualitas Jasmani tahun 2010. 
Cara menilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk anak umur 10-12 
tahun yaitu sebagai berikut: 
1) Hasil Kasar 
Prestasi setiap butir tes yang dicapai oleh anak umur 10-12 tahun yang telah 
mengikuti tes disebut “hasil kasar”. Tingkat kesegaran jasmani anak tidak dapat 
dinilai secara langsung berdasarkan prestasi yang telah dicapai, karena satuan 
ukuran yang dipergunakan masing-masing butir tes tidak sama yaitu: 
a) Untuk butir tes lari 40 meter dan lari 600 meter mempergunakan satuan 
ukuran waktu (menit dan detik). 
b) Untuk butir tes baring duduk dan gantung siku tekuk, mempergunakan satuan 
ukuran jumlah ulangan gerak (berapa kali). 
c) Untuk butir tes loncat tegak, mempergunakan satuan ukuran tinggi 
(centimeter). 
2) Nilai Tes 
Hasil kasar yang masih merupakan satuan ukuran yang berbeda-beda 
tersebut, perlu diganti dengan satuan ukuran yang sama. Satuan ukuran pengganti 
ini adalah “Nilai”. Setelah hasil kasar setiap butir tes diubah menjadi nilai, 
langkah berikutnya adalah menjumlahkan nilai-nilai dari kelima butir tes tersebut. 
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Hasil penjumlahannya menjadi dasar untuk menentukan klasifikasi kesegaran 
anak umur 10-12 tahun tersebut. 
F. Validitas dan Reliabilitas Instrumen 
1. Validitas Instrumen 
Uji validitas instrumen dilakukan untuk menunjukan keabsahan dari 
instrumen yang akan dipakai pada penelitian. Menurut Arikunto (2010: 170) 
validitas adalah suatu ukuran yang menunjukkan tingkat kevalidan dan kesahihan 
suatu instrumen. Pengertian validitas tersebut menunjukan ketepatan dan 
kesesuaian alat ukur yang digunakan untuk mengukur variabel. Alat ukur dapat 
dikatakan valid jika benar-benar sesuai dan menjawab secara cermat tentang 
variabel yang akan diukur. Validitas juga menunjukkan sejauh mana ketepatan 
pernyataan dengan apa yang dinyatakan sesuai dengan koefisien validitas. 
a. Kebiasaan Sarapan 
Instrumen penelitian yang digunakan untuk mengukur kebiasaan sarapan 
adalah kuesioner yang sudah digunakan untuk penelitian oleh Alun Alika dengan 
judul “Perilaku Sarapan Pagi pada Anak di SD Muhammadiyah Ponorogo” pada 
tahun 2013. Oleh karena itu, angket yang digunakan untuk mengukur kebiasaan 
sarapan dalam penelitian ini sudah teruji kesahihannya (validitas). Angket ini 
terdiri dari sepuluh butir pertanyaan dengan nilai maksimal 4 dan minimal 1 pada 
masing-masing soal. Responden dalam penelitian ini berjumlah 79 siswa. 
b. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
Instrumen ini dapat dikatakan tepat apabila terlebih dahulu teruji 
validitasnya. Menurut Arikunto (2010: 170) suatu intrumen dikatakan sahih 
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apabila instrumen itu mampu mengukur apa yang hendak diukur. Rangkaian tes 
untuk anak umur 10-12 tahun mempunyai nilai validitas untuk putra sebesar 0.884 
dan untuk putri 0,897. 
2. Reliabilitas Instrumen 
Uji reliabilitas dilakukan untuk mengetahui ketetapan suatu instrumen (alat 
ukur) di dalam mengukur gejala yang sama walaupun dalam waktu yang berbeda. 
Menurut Sugiyono (2013: 121) reliabilitas instrumen yaitu suatu instrumen yang 
bila digunakan beberapa kali untuk mengukur objek yang sama, maka akan 
menghasilkan data yang sama. Hasil pengukuran yang memiliki tingkat 
reliabilitas yang tinggi akan mampu memberikan hasil yang terpercaya. Tinggi 
rendahnya reliabilitas instrumen ditunjukan oleh suatu angka yang disebut 
koefisien reliabilitas. Jika suatu instrumen dipakai dua kali untuk mengukur gejala 
yang sama dan hasil pengukurannya yang diperoleh konsisten, instrumen itu 
reliabel. 
a. Kebiasaan Sarapan 
Instrumen penelitian yang digunakan untuk mengukur kebiasaan sarapan 
adalah kuesioner yang sudah digunakan untuk penelitian oleh Alun Alika dengan 
judul “Perilaku Sarapan Pagi pada Anak di SD Muhammadiyah Ponorogo” pada 
tahun 2013. Oleh karena itu, angket yang digunakan untuk mengukur kebiasaan 
sarapan dalam penelitian ini sudah teruji keandalannya (reliabilitas). Angket ini 
terdiri dari sepuluh butir pertanyaan dengan nilai maksimal 4 dan minimal 1 pada 
masing-masing soal. Responden dalam penelitian ini berjumlah 79 siswa. 
b. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
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Reliabilitas instrumen mengacu pada satu pengertian bahwa sesuatu 
instrumen cukup dapat dipercaya untuk digunakan sebagai alat pengumpul data 
karena instrumen tersebut sudah baik (Arikunto, 2010: 171). Rangkaian tes untuk 
anak umur 10-12 tahun mempunyai nilai reliabilitas untuk putra  sebesar 0,911 
dan untuk putri 0,942. 
G. Teknik Analisis Data 
Tabel nilai dan tabel norma yang digunakan adalah tabel nilai dan tabel 
norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk anak umur 10-12 tahun. Adapun 
tabelnya adalah sebagai berikut: 
Tabel 2. Tabel Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk Anak Umur 
10 – 12 Tahun Putra 









S.d. – 6.3” 
6.4” – 6.9” 
7.0” – 7.7” 
7.8” – 8.8” 
8.9” – dst 
51” ke atas 
31” – 50” 
15” – 30” 
05” – 14” 
04” – dst 
23 ke atas 
18 – 22 
12 – 17 
04 – 11 
0 – 03 
46 ke atas 
38 – 45 
31 – 37 
24 – 30 
23 – dst 
S.d. – 2’09” 
2’20” – 2’30” 
2’31” – 2’45” 
2’46” – 3’44” 






 (Depdiknas, 2010: 24) 
 
Tabel 3. Tabel Nilai Tes Kesegaran Jasmani Indonesia untuk Anak Umur 
10 – 12 Tahun Putri 









S.d. – 6.7” 
6.8” – 7.5” 
7.6” – 8.3” 
8.4” – 9.6” 
9.7” – dst 
40” ke atas 
20” – 39” 
8” – 19” 
2” – 7” 
0” – 1” 
20 ke atas 
14 – 19 
7 – 13 
2 – 6 
0 – 1 
42 ke atas 
34 – 41 
28 – 33 
21 – 27 
20 – dst 
S.d. – 2’32” 
2’33” – 2’54” 
2’55” – 3’28” 
3’29” – 4’22” 






 (Depdiknas, 2010: 24) 
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Untuk mengklasifikasikan tingkat kesegaran jasmani anak yang telah 
mengikuti Tes Kesegaran Jasmani Indonesia dipergunakan norma yang berlaku 
untuk putra dan putri sebagai berikut: 









22 – 25 
18 – 21 
14 – 17 
10 – 13 






   (Depdiknas, 2010: 25) 
Data yang diperoleh dari penelitian ini dilanjutkan dengan menganalisis data 
kemudian ditarik kesimpulan dengan menggunakan statistik parametrik. Menurut 
Hadi (1991: 4) adapun teknik analisis data meliputi: 
1. Uji Prasyarat 
a. Uji Normalitas 
Menurut Hadi (1991: 4) uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah 
distribusi datanya menyimpang atau tidak dari distribusi normal. Data yang baik 
dan layak untuk membuktikan model-model penelitian tersebut adalah data yang 
memiliki distribusi normal. Konsep dasar dari uji normalitas Kolmogorov Smirnov 
adalah membandingkan distribusi data (yang akan diuji normalitasnya) dengan 
distribusi normal baku, dengan kriteria pengujian jika signifikansi > 0.05 maka 
data tersebut terdistribusi normal, sedangkan jika signifikansi < 0.05 maka data 
tersebut terdistribusi tidak normal. Kelebihan dari uji ini adalah sederhana dan 
tidak menimbulkan perbedaan persepsi di antara satu pengamat dengan pengamat 
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yang lain, yang sering terjadi pada uji normalitas dengan menggunakan grafik. Uji 
normalitas ini dianalisis dengan bantuan program SPSS 20. 
b. Uji Heteroskedastisitas 
Uji heteroskedastisitas bertujuan untuk menguji apakah dalam sebuah model 
regresi, terjadi ketidaksamaan varians atau residual dari satu pengamatan ke  
pengamatan yang lain. Uji heteroskedastisitas digunakan untuk mengetahui ada 
atau tidaknya penyimpangan, yaitu adanya ketidaksamaan varian dari residual 
untuk semua pengamatan pada model regresi (Gaspersz, 1991: 457). Dalam 
penelitian ini menggunakan uji heteroskedastisitas dengan scatterplot. Pengujian 
ini bertujuan untuk menguji kelayakan model regresi. Jika model regresi layak 
dipakai untuk penelitian, maka data yang ditampilkan akan berpencar di sekitar 
angka nol (0 dalam sumbu Y) dan tidak membentuk pola atau garis tertentu. 
2. Uji Hipotesis 
a. Pengujian Hipotesis 
Pengujian hipotesis menggunakan uji t atau uji parsial. Uji t ini dilakukan 
untuk mengetahui tingkat pengaruh variabel bebas terhadap variabel terikat 
dengan hipotesis sebagai berikut:  
1) Ha: ada hubungan yang signifikan antara sarapan dengan tingkat kesegaran 
jasmani siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek 
Kabupaten Bantul. 
2) Ho: tidak ada hubungan yang signifikan antara sarapan dengan tingkat 
kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 Parangtritis 
Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul. 
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Menurut Sugiono (2013: 69) cara yang digunakan adalah uji t parsial yaitu 
dengan menghitung secara individu melalui uji t dengan menggunakan taraf 
signifikansi 0,05 atau 5%. Signifikansi koefisien regresi ditentukan melalui 
pengujian ini terhadap variabel terikat. Dasar pengambilan keputusan yang 
digunakan dengan membandingkan t hitung dan t tabel dengan kriteria: 
1) Jika t hitung > t tabel maka Ho ditolak. 
2) Jika t hitung < t tabel maka Ho diterima. 
b. Uji Korelasi 
Menurut Hadi (1991: 6) uji korelasi digunakan untuk mengetahui hubungan 
antara masing- masing variabel bebas terhadap variabel terikat menggunakan 
rumus pearson product moment. Analisis ini digunakan untuk mengetahui 
kekuatan hubungan antara korelasi kedua variabel dimana variabel lainnya 
dianggap bepengaruh dikendalikan atau dibuat tetap (sebagai variabel control). 
Variabel yang diteliti adalah data rasio maka teknik statistik yang digunakan 




HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil Penelitian 
1. Deskripsi Hasil Penelitian 
Populasi dalam penelitian ini yaitu siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 
Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul yang berjumlah 70 siswa 
dengan rincian 34 siswa laki-laki dan 36 siswa perempuan. Teknik pengambilan 
sampel dalam penelitian ini menggunakan purposive sampling, dengan kriteria: 
(1) bersedia menjadi sampel, (2) tidak dalam keadaan sakit, (3) berusia 10-12 
tahun. Siswa yang tidak memenuhi kriteria di atas berjumlah 2 siswa laki-laki 
yang dapat dilihat pada lampiran 7 halaman 81, sehingga jumlah sampelnya 
adalah 68 siswa dengan rincian 32 siswa laki-laki dan 36 siswa perempuan. 
Variabel dalam penelitian ini, yaitu kebiasaan sarapan dan tingkat kesegaran 
jasmani. Masing-masing variabel dideskripsikan sebagai berikut: 
a. Kebiasaan Sarapan 
Deskriptif statistik kebiasaan sarapan siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 
Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul diperoleh skor terendah 
(minimum) 23,00, skor tertinggi (maksimum) 37,00, rerata (mean) 29,53, nilai 
tengah (median) 30,00, nilai yang sering muncul (mode) 29,00, standar deviasi 










Std, Deviation 2,68 
Minimum 23,00 
Maximum 37,00 
Setelah data diolah menggunakan Microsoft Excel 2016 dan IBM Statistics 
SPSS 20 menghasilkan data bahwa nilai rata-rata sebesar 29,53. Berdasarkan nilai 
rata-rata tersebut terdapat 36 siswa atau sebesar 51,43% yang memperoleh nilai di 
atas rata-rata dan 34 siswa atau sebesar 48,57% yang memperoleh nilai di bawah 
rata-rata. 
b. Tingkat Kesegaran Jasmani 
Deskriptif statistik tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V di SD 
Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul diperoleh skor 
terendah (minimum) 8,00, skor tertinggi (maksimum) 20,00, rerata (mean) 14,26, 
nilai tengah (median) 14,00, nilai yang sering muncul (mode) 15,00, standar 
deviasi (SD) 2,82. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel 6 sebagai berikut:  












Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, tingkat kebugaran 
jasmani siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek 
Kabupaten Bantul disajikan pada tabel 7 sebagai berikut: 
Tabel 7. Distribusi Frekuensi Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas IV 
dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul 
No Interval Kategori Frekuensi % 
1 22 – 25 Baik Sekali 0 0% 
2 18 – 21 Baik 9 13,24% 
3 14 – 17 Sedang 31 45,59% 
4 10 – 13 Kurang 25 36,76% 
5 5 – 9 Kurang Sekali 3 4,41% 
Jumlah 68 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 8 tersebut di atas, tingkat 
kebugaran jasmani siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan 
Kretek Kabupaten Bantul dapat disajikan pada gambar 1 sebagai berikut: 
 
 
Gambar 1. Diagram Batang Tingkat Kesegaran Jasmani Siswa Kelas IV 
dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul 
 
Berdasarkan tabel 7 dan gambar 1 di atas menunjukkan bahwa tingkat 
























Kretek Kabupaten Bantul berada pada kategori “kurang sekali” sebesar 4,41%  (3 
siswa), “kurang” sebesar 36,76% (25 siswa), “sedang” sebesar 45,59% (31 siswa), 
“baik” sebesar 13,24% (9 siswa), dan “baik sekali” sebesar 0% (0 siswa). 
Berdasarkan nilai rata-rata yaitu 14,26, tingkat kebugaran jasmani siswa kelas IV 
dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul dalam 
kategori “sedang”. 
Secara rinci masing-masing komponen kesegaran jasmani siswa putra dan 
putri sebagai berikut: 
1) Siswa putra 
a) Lari 40 meter 
Deskriptif statistik lari 40 m siswa putra diperoleh skor terendah (minimum) 
6,19, skor tertinggi (maksimum) 8,97, rerata (mean) 7,27, nilai tengah (median) 
7,24, nilai yang sering muncul (mode) 7,32, standar deviasi (SD) 0,53. Hasil 
selengkapnya dapat dilihat pada tabel 8 sebagai berikut: 










Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, lari 40 meter siswa 




Tabel 9. Distribusi Frekuensi Lari 40 Meter Siswa Putra 
No Interval Kategori Frekuensi % 
1 s.d-6.3” Baik Sekali 1 3,12% 
2 6.4”-6.9” Baik 7 21,88% 
3 7.0”-7.7” Sedang 21 65,63% 
4 7.8”-8.8” Kurang 2 6,25% 
5 8.9”-dst Kurang Sekali 1 3,12% 
Jumlah 32 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 9 tersebut di atas, lari 40 meter 
siswa putra dapat disajikan pada gambar 2 sebagai berikut: 
 
Gambar 2. Diagram Batang Lari 40 Meter Siswa Putra 
 
 
Berdasarkan tabel 9 dan gambar 2 di atas menunjukkan bahwa lari 40 meter 
siswa putra berada pada kategori “kurang sekali” sebesar 3,45% (1 siswa), 
“kurang” sebesar 6,90% (2 siswa), “sedang” sebesar 65,51% (19 siswa), “baik” 
sebesar 20,69% (6 siswa), dan “baik sekali” sebesar 3,45% (1 siswa). Berdasarkan 























b) Gantung Siku Tekuk 
 
Deskriptif statistik gantung siku tekuk siswa putra diperoleh skor terendah 
(minimum) 1,13, skor tertinggi (maksimum) 33,56, rerata (mean) 15,71, nilai 
tengah (median) 15,29, nilai yang sering muncul (mode) 20,32, standar deviasi 
(SD) 8,58. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel 10 sebagai berikut: 










Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, gantung siku tekuk 
siswa putra disajikan pada tabel 11 sebagai berikut: 
Tabel 11. Distribusi Frekuensi Gantung Siku Tekuk Siswa Putra 
No Interval Kategori Frekuensi % 
1 51” ke atas Baik Sekali 0 0% 
2 31”-50” Baik 1 3,12% 
3 15”-30” Sedang 15 46,88% 
4 5”-14” Kurang 13 40,62% 
5 4” dst Kurang Sekali 3 9,38% 
Jumlah 32 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 11 tersebut di atas, gantung siku 




Gambar 3. Diagram Batang Gantung Siku Tekuk Siswa Putra 
Berdasarkan tabel 11 dan gambar 3 di atas menunjukkan bahwa gantung 
siku tekuk siswa putra berada pada kategori “kurang sekali” sebesar 9,38% (3 
siswa), “kurang” sebesar 40,62% (13 siswa), “sedang” sebesar 46,88% (15 siswa), 
“baik” sebesar 3,12% (1 siswa), dan “baik sekali” sebesar 0% (0 siswa). 
Berdasarkan nilai rata-rata, yaitu 16,51, gantung siku tekuk siswa putra dalam 
kategori “sedang”. 
c) Baring Duduk 
Deskriptif statistik baring duduk siswa putra diperoleh skor terendah 
(minimum) 6,00, skor tertinggi (maksimum) 23,00, rerata (mean) 15,81, nilai 
tengah (median) 18,00, nilai yang sering muncul (mode) 21,00, standar deviasi 




































Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, baring duduk siswa 
putra disajikan pada tabel 13 sebagai berikut: 
Tabel 13. Distribusi Frekuensi Baring Duduk Siswa Putra 
No Interval Kategori Frekuensi % 
1 23 ke atas Baik Sekali 1 3,12% 
2 18-22 Baik 17 53,12% 
3 12-17 Sedang 3 9,38% 
4 4-11 Kurang 11 34,38% 
5 0-3 Kurang Sekali 0 0% 
Jumlah 32 100% 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 13 tersebut di atas, baring duduk 
siswa putra dapat disajikan pada gambar 4 sebagai berikut: 
 



























Berdasarkan tabel 13 dan gambar 4 di atas menunjukkan bahwa baring 
duduk siswa putra berada pada kategori “kurang sekali” sebesar 0% (0 siswa), 
“kurang” sebesar 34,38% (11 siswa), “sedang” sebesar 9,38% (3 siswa), “baik” 
sebesar 53,12% (17 siswa), dan “baik sekali” sebesar 3,12% (1 siswa). 
Berdasarkan nilai rata-rata, yaitu 15,03, baring duduk siswa putra dalam kategori 
“sedang”. 
d) Loncat Tegak 
Deskriptif statistik loncat tegak siswa putra diperoleh skor terendah 
(minimum) 25,00, skor tertinggi (maksimum) 40,00, rerata (mean) 34,14, nilai 
tengah (median) 33,00, nilai yang sering muncul (mode) 33,00, standar deviasi 
(SD) 4,39. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel 14 sebagai berikut: 






Std, Deviation 4,47 
Minimum 25,00 
Maximum 40,00 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, loncat tegak siswa 
putra disajikan pada tabel 15 sebagai berikut: 
Tabel 15. Distribusi Frekuensi Loncat Tegak Siswa Putra 
No Interval Kategori Frekuensi % 
1 46 ke atas Baik Sekali 0 0% 
2 38-45 Baik 9 28,13% 
3 31-37 Sedang 18 56,25% 
4 24-30 Kurang 5 15,62% 
5 23 ke bawah Kurang Sekali 0 0% 
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Jumlah 32 100% 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 15 tersebut di atas,  loncat 
tegak siswa putra dapat disajikan pada gambar 5 sebagai berikut: 
 
Gambar 5. Diagram Batang Loncat Tegak Siswa Putra 
Berdasarkan tabel 15 dan gambar 5 di atas menunjukkan bahwa loncat tegak 
siswa putra berada pada kategori “kurang sekali” sebesar 0% (0 siswa), “kurang” 
sebesar 15,62% (5 siswa), “sedang” sebesar 56,25% (18 siswa), “baik” sebesar 
28,13% (9 siswa), dan “baik sekali” sebesar 0% (0 siswa). Berdasarkan nilai rata-
rata, yaitu 33,69, loncat tegak siswa putra dalam kategori “sedang”. 
e) Lari 600 Meter 
 
Deskriptif statistik lari 600 meter siswa putra diperoleh skor terendah 
(minimum) 2,25, skor tertinggi (maksimum) 3,85, rerata (mean) 2,98, nilai tengah 
(median) 2,97, nilai yang sering muncul (mode) 2,40, standar deviasi (SD) 0,42. 






































Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, lari 600 meter siswa 
putra disajikan pada tabel 17 sebagai berikut: 
Tabel 17. Distribusi Frekuensi Lari 600 Meter Siswa Putra 
No Interval Kategori Frekuensi % 
1 S.d-2`19” Baik Sekali 1 3,12% 
2 2’20” -2’30” Baik 5 15,63% 
3 2’31”-2’45” Sedang 9 28,13% 
4 2’46-3.44” Kurang 16 50,00% 
5 3.45”dst Kurang Sekali 1 3,12% 
Jumlah 32 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 17 tersebut di atas, lari 600 
meter siswa putra dapat disajikan pada gambar 6 sebagai berikut: 
 



























Berdasarkan tabel 17 dan gambar 6 di atas menunjukkan bahwa lari 600 
meter siswa putra berada pada kategori “kurang sekali” sebesar 3,12% (1 siswa), 
“kurang” sebesar 50,00% (16 siswa), “sedang” sebesar 28,13% (9 siswa), “baik” 
sebesar 15,63% (5 siswa), dan “baik sekali” sebesar 3,12% (1 siswa). Berdasarkan 
nilai rata-rata, yaitu 2,93 atau 176” atau 2’56”, lari 600 meter siswa putra dalam 
kategori “kurang”. 
2) Siswa Putri 
a) Lari 40 meter 
 
Deskriptif statistik lari 40 m siswa putri diperoleh skor terendah (minimum) 
6,31, skor tertinggi (maksimum) 9,73, rerata (mean) 7,57, nilai tengah (median) 
7,41, nilai yang sering muncul (mode) 6,96, standar deviasi (SD) 0,82. Hasil 
selengkapnya dapat dilihat pada tabel 18 sebagai berikut: 










Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, lari 40 meter siswa 




Tabel 19. Distribusi Frekuensi Lari 40 Meter Siswa Putri 
No Interval Kategori Frekuensi % 
1 s.d-6.7” Baik Sekali 4 11,11% 
2 6.8”-7.5” Baik 14 38,89% 
3 7.6”-8.3” Sedang 8 22,22% 
4 8.4”- 9.6” Kurang 9 25,00% 
5 9.7”-dst Kurang Sekali 1 2,78% 
Jumlah 36 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 19 tersebut di atas, lari 40 meter 
siswa putri dapat disajikan pada gambar 7 sebagai berikut: 
 
Gambar 7. Diagram Batang Lari 40 Meter Siswa Putri 
Berdasarkan tabel 19 dan gambar 7 di atas menunjukkan bahwa lari 40 
meter siswa putri berada pada kategori “kurang sekali” sebesar 2,78% (1 siswa), 
“kurang” sebesar 25,00% (9 siswa), “sedang” sebesar 22,22% (8 siswa), “baik” 
sebesar 38,89% (14 siswa), dan “baik sekali” sebesar 11,11% (4 siswa). 



























b) Gantung Siku Tekuk 
 
Deskriptif statistik gantung siku tekuk siswa putri diperoleh skor terendah 
(minimum) 1,17, skor tertinggi (maksimum) 25,20, rerata (mean) 9,16, nilai 
tengah (median) 6,92, nilai yang sering muncul (mode) 16,33, standar deviasi 
(SD) 6,31. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel 20 sebagai berikut: 










Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, gantung siku tekuk 
siswa putri disajikan pada tabel 21 sebagai berikut: 
Tabel 21. Distribusi Frekuensi Gantung Siku Tekuk Siswa Putri 
No Interval Kategori Frekuensi % 
1 40” ke atas Baik Sekali 0 0% 
2 20”-39” Baik 1 2,78% 
3 8”-19” Sedang 15 41,67% 
4 2”-7” Kurang 15 41,67% 
5 0”-1” Kurang Sekali 5 13,88% 
Jumlah 36 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 21 tersebut di atas, gantung siku 
tekuk siswa putri dapat disajikan pada gambar 8 sebagai berikut: 
62 
 
Gambar 8. Diagram Batang Gantung Siku Tekuk Siswa Putri 
 
Berdasarkan tabel 21 dan gambar 8 di atas menunjukkan bahwa gantung 
siku tekuk siswa putri berada pada kategori “kurang sekali” sebesar 13,88% (5 
siswa), “kurang” sebesar 41,67% (15 siswa), “sedang” sebesar 41,67% (15 siswa), 
“baik” sebesar 2,78% (1 siswa), dan “baik sekali” sebesar 0% (0 siswa). 
Berdasarkan nilai rata-rata, yaitu 9,16, gantung siku tekuk siswa putri dalam 
kategori “sedang”. 
c) Baring Duduk 
Deskriptif statistik baring duduk siswa putri diperoleh skor terendah 
(minimum) 4,00, skor tertinggi (maksimum) 20,00, rerata (mean) 13,36, nilai 
tengah (median) 13,00, nilai yang sering muncul (mode) 17,00, standar deviasi 



































Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, baring duduk siswa 
putri disajikan pada tabel 23 sebagai berikut: 
Tabel 23. Distribusi Frekuensi Baring Duduk Siswa Putri 
No Interval Kategori Frekuensi % 
1 20 ke atas Baik Sekali 3 8,34% 
2 14-19 Baik 12 33,33% 
3 7 -13 Sedang 16 44,44% 
4 2-6 Kurang 5 13,89% 
5 0-1 Kurang Sekali 0 0% 
Jumlah 36 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 23 tersebut di atas, baring duduk 
siswa putri dapat disajikan pada gambar 9 sebagai berikut: 
 


























Berdasarkan tabel 23 dan gambar 9 di atas menunjukkan bahwa baring 
duduk siswa putri berada pada kategori “kurang sekali” sebesar 0% (0 siswa), 
“kurang” sebesar 13,89% (5 siswa), “sedang” sebesar 44,44% (16 siswa), “baik” 
sebesar 33,33% (12 siswa), dan “baik sekali” sebesar 8,34% (3 siswa). 
Berdasarkan nilai rata-rata, yaitu 13,36, baring duduk siswa putri dalam kategori 
“sedang”. 
d) Loncat Tegak 
 
Deskriptif statistik loncat tegak siswa putri diperoleh skor terendah 
(minimum) 23,00, skor tertinggi (maksimum) 42,00, rerata (mean) 33,27, nilai 
tengah (median) 33,00, nilai yang sering muncul (mode) 30,00, standar deviasi 
(SD) 4,12. Hasil selengkapnya dapat dilihat pada tabel 24 sebagai berikut: 






Std, Deviation 4,12 
Minimum 22,00 
Maximum 36,00 
Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, loncat tegak siswa 
putri disajikan pada tabel 25 sebagai berikut: 
Tabel 25. Distribusi Frekuensi Loncat Tegak Siswa Putri 
No Interval Kategori Frekuensi % 
1 42 ke atas Baik Sekali 0 0% 
2 34-41 Baik 5 13,89% 
3 28-33 Sedang 11 30,56% 
4 21-27 Kurang 20 55,56% 
5 20 ke bawah Kurang Sekali 0 0% 
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Jumlah 36 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 25 tersebut di atas,  loncat tegak 
siswa putri dapat disajikan pada gambar 10 sebagai berikut: 
 
Gambar 10. Diagram Batang Loncat Tegak Siswa Putri 
 
Berdasarkan tabel 25 dan gambar 10 di atas menunjukkan bahwa loncat 
tegak siswa putri berada pada kategori “kurang sekali” sebesar 0% (0 siswa), 
“kurang” sebesar 55,56% (20 siswa), “sedang” sebesar 30,56% (11 siswa), “baik” 
sebesar 13,89% (5 siswa), dan “baik sekali” sebesar 0% (0 siswa). Berdasarkan 
nilai rata-rata, yaitu 28,50, loncat tegak siswa putri dalam kategori “sedang”. 
e) Lari 600 Meter 
Deskriptif statistik lari 600 meter siswa putri diperoleh skor terendah 
(minimum) 2,57, skor tertinggi (maksimum) 4,73, rerata (mean) 3,49, nilai tengah 
(median) 3,50, nilai yang sering muncul (mode) 3,50, standar deviasi (SD) 0,41. 



































Apabila ditampilkan dalam bentuk distribusi frekuensi, lari 600 meter siswa 
putri disajikan pada tabel 27 sebagai berikut: 
Tabel 27. Distribusi Frekuensi Lari 600 Meter Siswa Putri 
No Interval Kategori Frekuensi % 
1 S.d-2`32” Baik Sekali 0 0% 
2 2’33”-2’54” Baik 3 8,34% 
3 2’55”-3’28” Sedang 16 44,44% 
4 3’29-4.22” Kurang 16 44,44% 
5 4.23”dst Kurang Sekali 1 2,78% 
Jumlah 36 100% 
 
Berdasarkan distribusi frekuensi pada tabel 27 tersebut di atas, lari 600 
meter siswa putri dapat disajikan pada gambar 11 sebagai berikut: 
 

























Berdasarkan tabel 27 dan gambar 11 di atas menunjukkan bahwa lari 600 
meter siswa putri berada pada kategori “kurang sekali” sebesar 2,78% (1 siswa), 
“kurang” sebesar 44,44% (16 siswa), “sedang” sebesar 44,44% (16 siswa), “baik” 
sebesar 8,34% (3 siswa), dan “baik sekali” sebesar 0% (0 siswa). Berdasarkan 
nilai rata-rata, yaitu 3,43 atau 206” atau 3’26”, lari 600 meter siswa putri dalam 
kategori “sedang”. 
2. Hasil Uji Hipotesis 
a. Uji Prasyarat 
Suatu model regresi dinyatakan baik apabila mempunyai sifat-sifat best 
linear inbiased estimator (Gujarati, 1997: 231). Di samping itu suatu model 
dikatakan cukup baik dan dapat dipakai apabila sudah lolos dari serangkaian uji 
asumsi yang melandasinya.
 
Uji asumsi klasik dilakukan untuk mengetahui kondisi data yang ada agar 
dapat menentukan model analisis yang paling tepat digunakan. Uji asumsi klasik 
dalam penelitian ini terdiri dari uji Kolmogorov Smirnov untuk menguji 
normalitas data secara statistik dan uji heterokedastisitas untuk menguji data 
apakah layak untuk dipakai untuk penelitian. 
1) Uji Normalitas Data 
Uji normalitas data dilakukan untuk melihat bahwa suatu data terdistribusi 
secara normal atau tidak. Uji normalitas data dilakukan dengan menggunakan uji 
Kolmogorov Smirnov dengan tingkat kepercayaan 5% atau 0,05. Pengujian 
dengan metode ini dapat menyimpulkan secara langsung data tersebut terdistribusi 
secara normal atau tidak. Kriteria pengujian jika signifikansi > 0,05 maka data 
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tersebut terdistribusi normal, sedangkan jika signifikansi < 0,05 maka data 
tersebut terdistribusi tidak normal. 
 
Tabel 28. Hasil Uji Kolmogorov-Smirnov 
 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 sarapan_x tkji_y 
Asymp. Sig. (2-tailed) .393 .664 
a. Test distribution is Normal. 
b. Calculated from data. 
 
Dari perhitungan yang telah dilakukan didapatkan hasil signifikansi x 
sebesar 0,393 dan y sebesar 0,664, artinya data yang diolah terdistribusi dengan 
normal karena lebih besar dari 0,05. Data yang terdistribusi normal berarti layak 
digunakan sebagai model pengujian. 
2) Uji Heteroskedastisitas 
Pengujian ini bertujuan untuk menguji kelayakan model regresi (model fit). 
Jika model regresi layak untuk dipakai maka data yang ditampilkan akan 






Dari gambar di atas 
dapat dilihat bahwa data yang ditampilkan tersebut di antara angka nol (0 dalam 
y) dan tidak membentuk pola atau garis tertentu. Jadi dapat disimpulkan bahwa 
tidak terjadi masalah heteroskedastisitas dalam model regresi. 
b. Uji Hipotesis 
Hasil analisis regresi sederhana yang telah dilakukan dapat dilihat pada 
tabel sebagai berikut: 





Model Unstandardized Coefficients Standardized 
Coefficients 
t Sig. 
B Std. Error Beta 
1 
(Constant) .517 3.588  .144 .886 
sarapan_x .464 .121 .428 3.846 .000 
a. Dependent Variable: tkji_y 
Berdasarkan tabel di atas, maka dapat ditulis persamaan regresi sebagai 
berikut: 
Y = 0.517 + 0.464X 
Gambar 12. Hasil Uji Scatterplot 
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1) Pengujian Hipotesis 
Berdasarkan hasil analisis regresi sederhana yang telah dilakukan, diketahui 
bahwa variabel sarapan memiliki koefisien regresi dengan tanda positif sebesar 
0,464. Hal ini menunjukkan bahwa pengaruh dari variabel bebas terhadap 
kesegaran jasmani adalah positif. Nilai t hitung dari variabel bebas sarapan 
sebesar 3,846 lebih besar dibandingkan t tabel 1,998 dengan discount factor (df) 
66 (3,846 > 1,996) pada tingkat signifikansi 5%. Berdasarkan hal tersebut maka 
sarapan berpengaruh positif dan signifikan terhadap tingkat kesegaran jasmani. 
2) Korelasi 
Korelasi merupakan suatu teknik statistik yang digunakan untuk mengukur 
kekuatan hubungan antara dua variabel dan juga untuk mengetahui bentuk 
hubungan keduanya dengan hasil yang bersifat kuantitatif. Kekuatan hubungan 
antara dua variabel yang dimaksud adalah apakah hubungan tersebut erat, lemah, 
ataupun tidak erat. Pada penelitian ini menggunakan Pearson Product Moment. 
Berdasarkan hasil analisis menggunakan SPSS 20 didapatkan hasil sebagai 
berikut: 
Tabel 30. Hasil Uji Korelasi 
 
Correlations 
 tkji_y sarapan_x 
Pearson Correlation 
tkji_y 1.000 .428 
sarapan_x .428 1.000 
Sig. (1-tailed) 
tkji_y . .000 
sarapan_x .000 . 
N 
tkji_y 68 68 




Dari data di atas didapatkan hasil korelasi sebesar 0,428 maka dapat 
disimpulkan bahwa hubungan sarapan dengan kesegaran jasmani memiliki 
hubungan cukup erat. 
B. Pembahasan 
Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang 
signifikan antara kebiasaan sarapan dengan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas 
IV dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul, yaitu 
dengan discount factor (df) 66 (3,846 > 1,996) pada tingkat signifikansi 5%. Nilai 
t hitung dari variabel bebas sarapan sebesar 3,846 lebih besar dibandingkan t tabel 
1,996. Kebiasaan sarapan memberikan kontribusi sebesar 18,3% terhadap tingkat 
kesegaran jasmani siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan 
Kretek Kabupaten Bantul dan sebesar 81,7% dipengaruhi oleh faktor lain yang 
tidak diteliti dalam penelitian ini. 
Sarapan mempunyai peranan penting bagi anak sekolah usia 6-14 tahun, 
yaitu untuk pemenuhan gizi di pagi hari, dimana anak berangkat ke sekolah dan 
mempunyai aktivitas yang sangat padat di sekolah. Apabila anak-anak terbiasa 
sarapan pagi, maka akan berpengaruh terhadap kecerdasan/intelegensi otak, 
terutama daya ingat anak sehingga dapat mendukung konsentrasi belajar anak ke 
arah yang lebih baik. Sarapan merupakan pasokan energi untuk otak yang paling 
baik agar dapat berkonsentrasi di sekolah. Ketika bangun pagi, gula darah dalam 
tubuh rendah karena semalaman tidak makan (Slameto dalam Sugesti, 2017: 2). 
Sarapan atau makan pagi berarti berbuka puasa setelah malam hari kita tidak 
makan. Sarapan memutus masa “puasa” tersebut, bila puasa tersebut tidak 
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disudahi dengan makan pagi, cadangan gula darah (glukosa) dalam tubuh 
seseorang hanya cukup untuk aktivitas dua-tiga jam di pagi hari. Kadar glukosa 
normal antara 70 hingga 110 mg/dl. Tanpa sarapan seseorang akan mengalami 
hipoglikemia atau kadar glukosa di bawah normal. Hipoglikemia mengakibatkan 
tubuh gemetaran, pusing, dan sulit berkonsentrasi. Itu semua karena kekurangan 
glukosa yang merupakan sumber tenaga bagi otak (Wiharyanti dalam Larega, 
2015: 117). 
Sarapan memberi energi untuk otak sehingga lebih mudah dalam 
berkonsentrasi, meningkatkan asupan vitamin karena dapat meningkatkan kadar 
gula darah setelah semalaman tidak makan, memperbaiki memori atau daya ingat, 
serta meningkatkan daya tahan terhadap stres (Bagwel dan Rahmi dalam Larega, 
2015: 117-118). Sependapat dengan Bagwel dan Rahmi, Yudi dalam Sukiniarti 
(2015: 316) menyatakan bahwa sarapan atau makan pagi mampu memberi energi 
untuk otak karena dapat membantu meningkatkan daya ingat dan konsentrasi 
hingga tiba waktunya makan siang. 
Sarapan berperan sebagai pengganti waktu malam yang tidak terisi makanan 
karena setelah tidur selama kurang lebih 8 jam maka zat gula dalam tubuh 
menurun. Khomsan dalam Saragi (2015: 1209) menyatakan bahwa sarapan 
menyediakan karbohidrat yang siap digunakan untuk meningkatkan kadar gula 
darah yang dapat membantu konsentrasi kerja bisa lebih baik sehingga berdampak 
positif untuk meningkatkan produktivitas, sarapan juga memberikan kontribusi 
penting akan beberapa zat gizi yang diperlukan tubuh seperti protein, lemak, 
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vitamin, dan mineral yang bermanfaat untuk berfungsinya proses fisiologis dalam 
tubuh. 
Anak sekolah adalah investasi bangsa, karena anak sekolah adalah  generasi 
penerus bangsa. Upaya peningkatan kualitas sumber daya manusia harus 
dilakukan sejak dini. Oleh karena itu, anak usia sekolah memerlukan kondisi 
tubuh yang optimal dan bugar. Sarapan merupakan makanan yang berpengaruh 
untuk perkembangan otak dimana otak butuh nutrisi dan oksigen makanan akan 
dicerna tubuh dan disampaikan ke seluruh tubuh, sel, jaringan, dan saraf. Proses 
berpikir membutuhkan kerja dari saraf yang melibatkan sel dan jaringan. 
Sebuah penelitian menunjukkan bahwa sarapan berhubungan erat dengan 
kecerdasan mental sehingga memberikan nilai positif terhadap aktivitas otak, 
menjadi lebih cerdas, peka dan mudah konsentrasi. Sebuah survei membuktikan 
anak dan remaja yang sarapan dengan yang kaya karbohidrat akan lebih 
bersemangat, mampu mencurahkan perhatian pada pelajaran, ceria, kooperatif dan 
gampang berteman (Syahnur dalam Saragi, 2015: 1205). Menurut Khomsan 
(2004: 105) sarapan sebaiknya menyumbangkan energi sekitar 25% dari asupan 
energi harian. Sarapan yang mengandung sekitar 25% kebutuhan gizi sehari 
merupakan bagian dari pemenuhan gizi seimbang, serta dapat memengaruhi daya 
pikir dan aktivitas seseorang seharian, terlebih lagi pada anak dalam masa 
pertumbuhan. 
Khomsan (2004: 106) menjelaskan sarapan dapat menyediakan karbohidrat 
yang siap digunakan untuk meningkatkan kadar gula darah, sehingga konsentrasi 
dan produktivitas kerja meningkat. Sarapan memberikan kontribusi zat gizi yang 
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diperlukan tubuh, seperti protein, lemak, vitamin, dan mineral. Ketersediaan zat 
gizi ini penting untuk berfungsinya proses fisiologis dalam tubuh. Hal tersebut 
sesuai dengan pendapat Irianto dalam Annas (2011: 193-194) bahwa faktor-faktor 
yang dapat mempengaruhi kesegaran jasmani fisik, yaitu: (1) umur, (2) jenis 
kelamin, (3) keturunan, (4) makanan yang dikonsumsi, (5) rokok, dan (6) 
berolahraga. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Penelitian ini dilakukan sebaik mungkin namun tidak terlepas dari 
keterbatasan yang ada. Keterbatasan selama penelitian, yaitu: 
1. Tidak tertutup kemungkinan, para siswa kurang bersungguh-sungguh dalam 
melakukan tes. 
2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor lain yang dapat mempengaruhi tingkat 
kesegaran jasmani siswa, yaitu faktor psikologis dan fisiologis. 
3. Kesadaran peneliti bahwa masih kurangnya pengetahuan, biaya, dan waktu 
untuk penelitian. 
4. Dalam penelitian ini tidak dilakukan ujicoba, sehingga masih perlu 
diujicobakan lagi agar nilai validitasnya dapat diketahui dan layak untuk 
digunakan. 
5. Pemilihan instrumen penelitian untuk mengukur kebiasaan sarapan melalui 
kuesioner, masih belum seizin peneliti sebelumnya yaitu Alun Alika dari 
Universitas Muhammadiyah Ponorogo pada tahun 2013. 
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6. Lapangan yang digunakan untuk tes lari 600 meter tidak berbentuk lingkaran 
atau oval sehingga masih kurang valid untuk digunkan karena belum sesuai 
dengan standar tes yang berlaku. 
7. Dalam penelitian ini belum diperoleh expert judgement sehingga instrumen 







Berdasarkan hasil analisis data deskripsi, pengujian hasil penelitian, dan 
pembahasan, dapat diambil kesimpulan bahwa ada hubungan yang signifikan 
antara kebiasaan sarapan dengan tingkat kesegaran jasmani siswa kelas IV dan 
V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul dengan 
discount factor (df) 66 (3,846 > 1,996) pada tingkat signifikansi 5%.  
B. Implikasi 
Berdasarkan kesimpulan di atas, penelitian ini mempunyai implikasi 
yaitu: 
1. Bagi guru yang akan meningkatkan tingkat kesegaran jasmani hendaknya 
memperhatikan faktor yang penting yaitu, kebiasaan sarapan. Bentuk 
perhatian dapat berwujud memberikan pemahaman kepada siswa tentang 
pentingnya sarapan sebelum berangkat sekolah. 
2. Dengan diketahui hubungan kebiasaan sarapan dengan tingkat kesegaran 
jasmani siswa kelas IV dan V di SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek 
Kabupaten Bantul maka dapat digunakan untuk penelitian di sekolah lain. 
3. Faktor-faktor yang kurang dominan dalam mendukung tingkat kesegaran 
jasmani perlu diperhatikan dan dicari pemecahannya agar faktor tersebut 





Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang dapat 
disampaikan, yaitu: 
1. Bagi guru, hendaknya memperhatikan kebiasaan sarapan siswa karena 
mempengaruhi tingkat kesegaran jasmani. 
2. Bagi siswa, agar menambah latihan-latihan lain yang mendukung dalam 
mengembangkan tingkat kesegaran jasmani. 
3. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti 
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Lampiran 6. Daftar Usia Siswa 
Daftar Usia Siswa Putra 
No Nama Kelas Tanggal Lahir Tanggal Tes Usia 
1 AOS IV 21/12/2007 14/05/2018 10 tahun, 4 bulan, 23 hari 
2 AOS IV 21/12/2007 14/05/2018 10 tahun, 4 bulan, 23 hari 
3 ALR IV 23/07/2008 14/05/2018 9 tahun, 9 bulan, 21 hari 
4 DAH IV 01/08/2008 14/05/2018 9 tahun, 9 bulan, 12 hari 
5 DAPP IV 16/10/2007 14/05/2018 10 tahun, 6 bulan, 28 hari 
6 DMR IV 20/03/2008 14/05/2018 10 tahun, 1 bulan, 24 hari 
7 FRK IV 13/05/2008 14/05/2018 10 tahun, 0 bulan, 1 hari 
8 FZ IV 26/02/2008 14/05/2018 10 tahun, 2 bulan, 18 hari 
9 FZ IV 10/07/2007 14/05/2018 10 tahun, 10 bulan, 4 hari 
10 HDAQ IV 06/04/2007 14/05/2018 11 tahun, 1 bulan, 8 hari 
11 HAF IV 12/08/2008 14/05/2018 9 tahun, 9 bulan, 2 hari 
12 LF IV 17/05/2005 14/05/2018 12 tahun, 11 bulan, 27 hari 
13 MM IV 23/02/2008 14/05/2018 10 tahun, 2 bulan, 21 hari 
14 RH IV 03/07/2008 14/05/2018 9 tahun, 10 bulan, 11 hari 
15 RH IV 13/11/2007 14/05/2018 10 tahun, 6 bulan, 1 hari 
16 RAD IV 16/01/2008 14/05/2018 10 tahun, 3 bulan, 28 hari 
17 RAS IV 20/01/2008 14/05/2018 10 tahun, 3 bulan, 24 hari 
18 ADR V 03/08/2007 15/05/2018 10 tahun, 9 bulan, 12 hari 
19 AHQ V 24/10/2006 15/05/2018 11 tahun, 6 bulan, 21 hari 
20 AB V 20/09/2006 15/05/2018 11 tahun, 7 bulan, 25 hari 
21 ADD V 26/07/2006 15/05/2018 11 tahun, 9 bulan, 19 hari 
22 ARS V 07/12/2006 15/05/2018 11 tahun, 5 bulan, 8 hari 
23 BW V 10/06/2004 15/05/2018 13 tahun, 11 bulan, 5 hari 
24 FA V 25/08/2007 15/05/2018 10 tahun, 8 bulan, 20 hari 
25 FD V 17/01/2006 15/05/2018 12 tahun, 3 bulan, 28 hari 
26 GABR V 11/10/2006 15/05/2018 11 tahun, 7 bulan, 4 hari 
27 GRW V 06/04/2007 15/05/2018 11 tahun, 1 bulan, 9 hari 
28 KF V 28/06/2006 15/05/2018 11 tahun, 10 bulan, 17 hari 
29 NYW V 04/11/2006 15/05/2018 11 tahun, 6 bulan, 11 hari 
30 ROP V 04/10/2006 15/05/2018 11 tahun, 7 bulan, 11 hari 
31 RJA V 02/04/2007 15/05/2018 11 tahun, 1 bulan, 12 hari 
32 VP V 14/02/2006 15/05/2018 12 tahun, 3 bulan, 1 hari 
33 WEB V 22/06/2007 15/05/2018 10 tahun, 10 bulan 23 hari 
34 YFP V 29/11/2006 15/05/2018 11 tahun, 5 bulan, 16 hari 
 
Ket :  
Usia 9 tahun, 6 bulan, 0 hari = 9 tahun 
Usia 9 tahun, 6 bulan, 1 hari = 10 tahun 
Usia 12 tahun, 6 bulan 0 hari = 12 tahun 
Usia 12 tahun, 6 bulan, 1 hari = 13 tahun  
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Daftar Usia Siswa Putri 
No Nama Kelas Tanggal Lahir Tanggal Tes Usia 
1 AAN IV 19/04/2008 14/05/2018 10 tahun, 0 bulan, 25 hari 
2 AST IV 02/03/2008 14/05/2018 10 tahun, 2 bulan, 11 hari 
3 ADK IV 02/04/2008 14/05/2018 10 tahun, 1 bulan, 11 hari 
4 CRP IV 06/04/2008 14/05/2018 10 tahun, 1 bulan, 8 hari 
5 DRT IV 09/12/2005 14/05/2018 12 tahun, 5 bulan, 5 hari 
6 EFN IV 08/01/2008 14/05/2018 10 tahun, 4 bulan, 6 hari 
7 FAO IV 16/10/2007 14/05/2018 10 tahun, 6 bulan, 28 hari 
8 FMW IV 11/10/2007 14/05/2018 10 tahun, 7 bulan, 3 hari 
9 GES IV 16/02/2008 14/05/2018 10 tahun, 2 bulan, 28 hari 
10 NAM IV 17/08/2007 14/05/2018 10 tahun, 8 bulan, 27 hari 
11 NN IV 27/03/2008 14/05/2018 10 tahun, 1 bulan, 17 hari 
12 NNZ IV 11/11/2007 14/05/2018 10 tahun, 6 bulan, 3 hari 
13 NAH IV 08/04/2008 14/05/2018 10 tahun, 1 bulan, 6 hari 
14 OCN IV 30/10/2007 14/05/2018 10 tahun, 6 bulan, 14 hari 
15 RNA IV 22/02/2008 14/05/2018 10 tahun, 2 bulan, 22 hari 
16 RP IV 26/08/2007 14/05/2018 10 tahun, 8 bulan, 18 hari 
17 SKP IV 15/09/2007 14/05/2018 10 tahun, 7 bulan, 29 hari 
18 ACP V 07/09/2006 15/05/2018 11 tahun, 8 bulan, 8 hari 
19 APR V 03/08/2007 15/05/2018 10 tahun, 9 bulan, 12 hari 
20 AN V 10/05/2007 15/05/2018 11 tahun, 0 bulan, 5 hari 
21 CDO V 19/04/2007 15/05/2018 11 tahun, 0 bulan, 26 hari 
22 HHF V 24/02/2008 15/05/2018 10 tahun, 2 bulan, 21 hari 
23 IP V 24/03/2007 15/05/2018 11 tahun, 1 bulan, 21 hari 
24 JKP V 23/12/2005 15/05/2018 12 tahun, 4 bulan, 22 hari 
25 NKR V 11/08/2006 15/05/2018 11 tahun, 9 bulan, 4 hari 
26 NAF V 26/04/2006 15/05/2018 12 tahun, 0 bulan, 19 hari 
27 NR V 02/08/2007 15/05/2018 10 tahun, 9 bulan, 12 hari 
28 NI V 13/11/2006 15/05/2018 11 tahun, 6 bulan, 2 hari 
29 PCK V 16/03/2007 15/05/2018 11 tahun, 1 bulan, 29 hari 
30 RRO V 19/10/2006 15/05/2018 11 tahun, 6 bulan, 26 hari 
31 RCP V 23/09/2006 15/05/2018 11 tahun, 7 bulan, 22 hari 
32 RW V 01/07/2007 15/05/2018 10 tahun, 10 bulan, 13 hari 
33 RSM V 14/08/2006 15/05/2018 11 tahun, 9 bulan, 1 hari 
34 SHR V 20/07/2007 15/05/2018 10 tahun, 9 bulan, 25 hari 
35 SY V 28/07/2007 15/05/2018 10 tahun, 9 bulan, 17 hari 
36 TKR V 12/01/2007 15/05/2018 11 tahun, 4 bulan, 3 hari 
  
Ket :  
Usia 9 tahun, 6 bulan, 0 hari = 9 tahun 
Usia 9 tahun, 6 bulan, 1 hari = 10 tahun 
Usia 12 tahun, 6 bulan 0 hari = 12 tahun 
Usia 12 tahun, 6 bulan, 1 hari = 13 tahun   
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Lampiran 7. Butir-butir Pertanyaan 
No. Pertanyaan SL S J TP 
1.  Saya sarapan sebelum jam 9 pagi     
2.  Saya setiap hari sarapan pagi     
3. Saya sarapan dengan nasi, sayur, lauk     
4. Jika tidak sempat sarapan saya minum 
susu setiap hari 
    
5. Menu sarapan saya berganti setiap hari     
6. Jika tidak sempat sarapan di rumah, saya 
membawa bekal dan memakannya saat 
jam istirahat pertama 
    
7. Saya sarapan pagi dengan nasi sedikit dan 
lauk yang lebih banyak 
    
8. Jika tidak membawa bekal, saya sarapan 
di kantin pada saat jam istirahat pertama 
    
9. Saya sarapan jika menunya sesuai dengan 
selera saya 
    
10. Saya sarapan dengan porsi yang banyak 
agar tidak kelaparan saat di sekolah 




Lampiran 8. Data Penelitan Kuesioner Kebiasaan Sarapan 
Tabel Nilai Angket Kebiasaan Sarapan Putra 
No Nama 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah 
1 AOS 3 3 4 2 4 3 2 4 2 3 30 
2 AOS 4 4 4 2 4 1 3 4 2 3 31 
3 ALR 4 3 3 2 4 3 4 4 4 1 32 
4 DAH 4 4 4 2 3 2 4 2 3 2 30 
5 DAPP 3 3 4 2 2 2 4 2 4 3 29 
6 DMR 4 4 4 4 4 1 4 1 1 3 30 
7 FRK 4 3 4 2 4 2 2 3 4 2 30 
8 FZ 4 4 4 4 4 1 4 4 4 4 37 
9 FZ 4 4 4 4 4 1 4 1 1 3 30 
10 HDAQ 4 4 3 3 4 1 4 2 3 2 30 
11 HAF 4 4 4 2 3 2 4 2 3 2 30 
12 LF 4 4 4 2 3 2 3 3 3 1 29 
13 MM 3 4 3 1 4 1 4 2 1 2 25 
14 RH 3 2 4 4 4 1 4 1 1 4 28 
15 RH 4 3 3 2 4 3 4 3 2 3 31 
16 RAD 1 3 3 3 4 2 4 3 4 4 31 
17 RAS 3 3 2 3 4 2 2 3 1 2 25 
18 ADR 4 4 2 4 3 1 2 3 3 2 28 
19 AHQ 3 3 2 4 3 1 4 1 4 4 29 
20 AB 4 4 3 2 3 2 3 2 4 3 30 
21 ADD 4 4 2 4 4 1 1 2 3 4 29 
22 ARS 4 3 2 3 3 1 3 2 2 3 26 
23 BW 4 4 4 3 4 1 3 2 4 4 33 
24 FA 4 4 2 4 3 1 4 2 2 4 30 
25 FD 3 3 4 3 4 1 3 4 3 3 31 
26 GABR 4 4 2 1 4 2 4 4 4 2 31 
27 GRW 4 4 3 2 3 2 2 2 4 1 27 
28 KF 4 4 2 2 4 2 3 3 4 3 31 
29 NYW 2 2 3 2 3 1 4 3 2 3 25 
30 ROP 4 4 2 2 4 1 4 3 4 2 30 
31 RJA 2 2 2 4 2 1 4 2 4 4 27 
32 VP 2 2 3 4 3 1 4 3 2 3 27 
33 WEB 4 4 2 3 4 1 3 2 2 3 28 





Tabel Nilai Angket Kebiasaan Sarapan Putri 
No Nama 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Jumlah 
1 AAN 4 3 3 3 2 2 4 1 4 3 29 
2 AST 4 4 2 4 4 2 3 4 3 2 32 
3 ADK 4 4 3 3 4 3 3 3 3 3 33 
4 CRP 4 3 2 4 4 3 3 3 4 2 32 
5 DRT 2 3 3 3 4 1 4 4 2 3 29 
6 EFN 2 2 3 3 4 3 3 3 4 2 29 
7 FAO 4 2 3 3 3 2 3 3 4 2 29 
8 FMW 2 2 3 3 2 2 4 3 4 3 28 
9 GES 4 4 4 3 1 2 4 1 4 1 28 
10 NAM 1 2 4 3 4 2 2 4 3 4 29 
11 NN 4 4 3 3 4 2 3 3 4 3 33 
12 NNZ 2 2 3 2 4 1 3 3 1 3 24 
13 NAH 4 4 3 2 3 2 4 2 4 4 32 
14 OCN 4 4 3 2 3 2 4 2 4 4 32 
15 RNA 2 2 3 4 4 3 3 4 4 3 32 
16 RP 2 4 3 3 3 2 3 3 4 3 30 
17 SKP 2 1 4 3 3 2 4 3 3 1 26 
18 ACP 4 3 3 3 3 2 4 2 4 3 31 
19 APR 3 3 3 4 3 1 2 1 4 4 28 
20 AN 4 4 4 3 4 1 3 2 4 4 33 
21 CDO 4 4 3 3 4 3 2 3 4 2 32 
22 HHF 4 4 3 3 4 3 4 3 3 1 32 
23 IP 4 4 3 4 2 2 2 3 3 2 29 
24 JKP 3 3 4 2 4 2 3 3 3 2 29 
25 NKR 1 1 1 4 1 1 4 2 4 4 23 
26 NAF 2 2 3 3 4 1 3 3 3 3 27 
27 NR 4 4 3 2 4 3 4 3 3 3 33 
28 NI 4 4 2 4 4 1 4 1 4 4 32 
29 PCK 3 3 3 3 2 2 1 3 3 1 24 
30 RRO 4 4 4 4 3 1 1 1 4 1 27 
31 RCP 3 3 3 2 2 2 3 2 4 3 27 
32 RW 4 4 4 4 4 2 4 3 1 4 34 
33 RSM 4 4 3 4 4 1 1 4 1 3 29 
34 SHR 4 4 3 3 4 2 3 4 2 3 32 
35 SY 4 4 3 4 4 3 4 2 4 2 34 






Lampiran 9. Data Hasil Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 

















Nilai S N S N S N S N S N 
1 AOS 7.22 3 27.56 3 22 4 38.00 4 2.58 2 16 
2 AOS 7.53 3 2.86 1 12 2 36.50 3 3.03 2 11 
3 ALR 7.67 3 13.18 2 21 4 31.00 3 2.33 3 15 
4 DAH 6.80 4 20.95 3 18 4 26.00 2 2.27 4 17 
5 DAPP 7.32 3 10.18 2 15 3 33.00 3 3.02 2 13 
6 DMR 6.19 5 19.5 3 19 4 33.00 3 2.15 5 20 
7 FRK 6.46 4 21.68 3 9 2 38.50 4 2.33 3 16 
8 FZ 7.14 3 33.56 4 23 5 40.00 4 2.21 4 20 
9 FZ 6.88 4 27.46 3 22 4 25.00 2 2.24 4 17 
10 HDAQ 7.24 3 10.02 2 21 4 31.00 3 2.41 3 15 
11 HAF 7.65 3 13.16 2 21 4 31.00 3 2.31 3 15 
12 MM 7.66 3 20.32 3 18 4 39.00 4 2.56 2 16 
13 RH 7.11 3 13.90 2 18 4 33.00 3 2.45 2 14 
14 RH 6.75 4 26.55 3 19 4 29.50 2 2.24 4 17 
15 RAD 7.03 3 20.09 3 10 2 39.50 4 3.22 2 14 
16 RAS 7.16 3 14.34 2 14 3 25.00 2 3.28 2 12 
17 ADR 7.25 3 3.91 1 9 2 32.00 3 3.32 2 11 
18 AHQ 7.88 2 2.37 1 9 2 20.00 1 3.35 2 8 
19 AB 6.81 4 20.94 3 18 4 26.00 2 2.28 4 17 
20 ADD 8.97 1 17.44 3 6 2 36.00 3 3.25 2 11 
21 ARS 7.32 3 7.81 2 14 3 36.00 3 3.19 2 13 
22 FA 6.75 4 20.32 3 8 2 39.00 4 2.32 3 16 
23 FD 7.20 3 7.34 2 11 2 33.00 3 2.39 3 13 
24 GABR 7.51 3 1.13 1 9 2 32.00 3 2.43 3 12 
25 GRW 7.37 3 10.34 2 11 2 35.50 3 3.07 2 12 
26 KF 7.66 3 13.19 2 21 4 31.00 3 2.32 3 15 
27 NYW 8.10 2 11.84 2 21 4 32.50 3 3.09 2 13 
28 ROP 7.44 3 16.87 3 10 2 38.50 4 2.50 2 14 
29 RJA 7.89 2 24.26 3 10 2 32.00 3 3.51 1 11 
30 VP 7.09 3 28.97 3 19 4 39.50 4 2.46 2 16 
31 WEB 7.47 3 7.78 2 18 4 33.50 3 2.46 2 14 






















Nilai S N S N S N S N S N 
1 AAN 7.70 3 7.01 2 17 4 26 2 3.30 2 13 
2 AST 7.10 4 1.22 1 17 4 27 2 2.40 4 15 
3 ADK 7.02 4 14.75 3 13 3 29 3 3.25 3 16 
4 CRP 7.65 3 10.12 3 6 2 34 4 2.56 3 15 
5 DRT 8.50 2 6.83 2 9 3 24 2 3.39 2 11 
6 EFN 8.53 2 6.62 2 17 4 25 2 3.44 2 12 
7 FAO 6.96 4 1.17 1 18 4 27 2 3.36 4 15 
8 FMW 7.88 3 4.54 2 17 4 27 2 3.32 2 13 
9 GES 8.67 2 2.89 2 6 2 26 2 3.41 2 10 
10 NAM 8.55 2 1.57 1 5 2 22 2 3.58 2 9 
11 NN 6.81 4 16.33 3 20 5 30 3 3.07 3 18 
12 NNZ 8.41 2 5.96 2 10 3 23 2 3.43 2 11 
13 NAH 6.96 4 6.90 2 13 3 33 3 3.55 2 14 
14 OCN 6.31 5 11.83 3 17 4 36 4 3.06 3 19 
15 RNA 8.59 2 4.40 2 12 3 24 2 4.01 2 11 
16 RP 6.88 4 17.74 3 20 5 33 3 3.11 3 18 
17 SKP 7.78 3 13.68 3 11 3 26 2 3.35 2 13 
18 ACP 7.66 3 5.93 2 12 3 31 3 3.30 2 13 
19 APR 7.61 3 4.62 2 18 4 27 2 3.33 2 13 
20 AN 6.96 4 15.90 3 20 5 33 3 2.59 3 18 
21 CDO 7.63 3 14.49 3 18 4 22 2 3.12 3 15 
22 HHF 7.14 4 6.35 2 13 3 31 3 3.24 3 15 
23 IP 8.42 2 5.79 2 16 4 24 2 3.30 2 12 
24 JKP 6.41 5 4.16 3 13 3 32 3 3.01 3 17 
25 NKR 7.20 4 10.75 3 10 3 25 2 3.02 3 15 
26 NAF 7.12 4 16.33 3 13 3 27 2 2.58 3 15 
27 NR 6.56 5 18.91 3 19 4 34 4 3.01 3 19 
28 NI 6.91 4 1.63 1 19 4 26 2 2.34 4 15 
29 PCK 7.08 4 19.06 3 12 3 33 3 3.10 3 16 
30 RRO 9.73 1 1.78 1 10 3 27 2 4.24 1 8 
31 RCP 6.91 4 7.53 2 9 3 30 3 3.40 2 14 
32 RW 6.51 5 25.20 4 18 4 35 4 3.10 3 20 
33 RSM 8.44 2 6.94 2 11 3 27 2 3.52 2 11 
34 SHR 7.18 4 9.78 3 12 3 32 3 2.57 3 16 
35 SY 7.69 3 18.66 3 6 2 35 4 2.56 3 15 






Lampiran 10. Deskriptif Statistik 
Descriptive Statistics 
 Mean Std. Deviation N 
tkji_y 14.26 2.816 68 






Case Number Std. Residual tkji_y Predicted Value Residual Status 
1 .610 16 14.44 1.565  
2 -1.521 11 14.90 -3.899  
3 -.142 15 15.36 -.363  
4 1.000 17 14.44 2.565  
5 -.379 13 13.97 -.971  
6 2.170 20 14.44 5.565  
7 .610 16 14.44 1.565  
8 .904 20 17.68 2.317  
9 1.000 17 14.44 2.565  
10 .220 15 14.44 .565  
11 .220 15 14.44 .565  
12 1.515 16 12.12 3.884  
13 .192 14 13.51 .493  
14 .819 17 14.90 2.101  
15 -.351 14 14.90 -.899  
16 -.045 12 12.12 -.116  
17 -.978 11 13.51 -2.507  
18 -2.329 8 13.97 -5.971  
19 1.000 17 14.44 2.565  
20 -1.159 11 13.97 -2.971  
21 .164 13 12.58 .421  
22 .610 16 14.44 1.565  
23 -.741 13 14.90 -1.899  
24 -1.131 12 14.90 -2.899  
25 -.407 12 13.04 -1.043  
26 .039 15 14.90 .101  
27 .345 13 12.12 .884  
28 -.170 14 14.44 -.435  
29 -.797 11 13.04 -2.043  
30 1.153 16 13.04 2.957  
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31 .192 14 13.51 .493  
32 .554 14 12.58 1.421  
33 -.379 13 13.97 -.971  
34 -.142 15 15.36 -.363  
35 .067 16 15.83 .173  
36 -.142 15 15.36 -.363  
37 -.769 12 13.97 -1.971  
38 -.379 13 13.97 -.971  
39 .401 15 13.97 1.029  
40 -.198 13 13.51 -.507  
41 -1.368 10 13.51 -3.507  
42 -1.939 9 13.97 -4.971  
43 .847 18 15.83 2.173  
44 -.254 11 11.65 -.652  
45 -.532 14 15.36 -1.363  
46 1.418 19 15.36 3.637  
47 -1.702 11 15.36 -4.363  
48 1.390 18 14.44 3.565  
49 .164 13 12.58 .421  
50 -.741 13 14.90 -1.899  
51 -.198 13 13.51 -.507  
52 .847 18 15.83 2.173  
53 -.142 15 15.36 -.363  
54 -.142 15 15.36 -.363  
55 -.769 12 13.97 -1.971  
56 1.181 17 13.97 3.029  
57 .847 18 15.83 2.173  
58 2.323 19 13.04 5.957  
59 -.323 15 15.83 -.827  
60 -1.312 12 15.36 -3.363  
61 1.696 16 11.65 4.348  
62 -1.967 8 13.04 -5.043  
63 .373 14 13.04 .957  
64 1.446 20 16.29 3.709  
65 -1.159 11 13.97 -2.971  
66 .248 16 15.36 .637  
67 -.503 15 16.29 -1.291  
68 -1.368 10 13.51 -3.507  







 Minimum Maximum Mean Std. Deviation N 
Predicted Value 11.65 17.68 14.26 1.205 68 
Std. Predicted Value -2.169 2.837 .000 1.000 68 
Standard Error of Predicted 
Value 
.314 .942 .421 .127 68 
Adjusted Predicted Value 11.25 17.32 14.25 1.207 68 
Residual -5.971 5.957 .000 2.545 68 
Std. Residual -2.329 2.323 .000 .993 68 
Stud. Residual -2.347 2.359 .003 1.007 68 
Deleted Residual -6.066 6.141 .015 2.622 68 
Stud. Deleted Residual -2.433 2.446 .003 1.022 68 
Mahal. Distance .020 8.050 .985 1.393 68 
Cook's Distance .000 .146 .015 .026 68 
Centered Leverage Value .000 .120 .015 .021 68 





Lampiran 11. Uji Normalitas dan Heteroskedastisitas 
Uji Normalitas 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
 sarapan_x tkji_y 




Mean 29.53 14.26 
Std. Deviation 2.680 2.816 
Most Extreme Differences 
Absolute .108 .088 
Positive .073 .085 
Negative -.108 -.088 
Kolmogorov-Smirnov Z .900 .728 
Asymp. Sig. (2-tailed) .393 .664 
a. Test distribution is Normal. 













Lampiran 12. Uji Korelasi 
Correlations 
 tkji_y sarapan_x 
Pearson Correlation 
tkji_y 1.000 .428 
sarapan_x .428 1.000 
Sig. (1-tailed) 
tkji_y . .000 
sarapan_x .000 . 
N 
tkji_y 68 68 











 . Enter 
a. Dependent Variable: tkji_y 




Model R R Square Adjusted R 
Square 




 .183 .171 2.564 
a. Predictors: (Constant), sarapan_x 




Model Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
1 
Regression 97.253 1 97.253 14.790 .000
b
 
Residual 433.983 66 6.575   
Total 531.235 67    
a. Dependent Variable: tkji_y 




Model Unstandardized Coefficients Standardized 
Coefficients 
t Sig. 
B Std. Error Beta 
1 
(Constant) .517 3.588  .144 .886 
sarapan_x .464 .121 .428 3.846 .000 
a. Dependent Variable: tkji_y 
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Lampiran 13. Titik Persentase Distribusi t (df = 41 - 80) 
Pr 
0.25 0.10 0.05 0.025 0.01 0.005 0.001 
df 0.50 0.20 0.10 0.050 0.02 0.010 0.002 
41 0.68052 1.30254 1.68288 2.01954 2.42080 2.70118 3.30127 
42 0.68038 1.30204 1.68195 2.01808 2.41847 2.69807 3.29595 
43 0.68024 1.30155 1.68107 2.01669 2.41625 2.69510 3.29089 
44 0.68011 1.30109 1.68023 2.01537 2.41413 2.69228 3.28607 
45 0.67998 1.30065 1.67943 2.01410 2.41212 2.68959 3.28148 
46 0.67986 1.30023 1.67866 2.01290 2.41019 2.68701 3.27710 
47 0.67975 1.29982 1.67793 2.01174 2.40835 2.68456 3.27291 
48 0.67964 1.29944 1.67722 2.01063 2.40658 2.68220 3.26891 
49 0.67953 1.29907 1.67655 2.00958 2.40489 2.67995 3.26508 
50 0.67943 1.29871 1.67591 2.00856 2.40327 2.67779 3.26141 
51 0.67933 1.29837 1.67528 2.00758 2.40172 2.67572 3.25789 
52 0.67924 1.29805 1.67469 2.00665 2.40022 2.67373 3.25451 
53 0.67915 1.29773 1.67412 2.00575 2.39879 2.67182 3.25127 
54 0.67906 1.29743 1.67356 2.00488 2.39741 2.66998 3.24815 
55 0.67898 1.29713 1.67303 2.00404 2.39608 2.66822 3.24515 
56 0.67890 1.29685 1.67252 2.00324 2.39480 2.66651 3.24226 
57 0.67882 1.29658 1.67203 2.00247 2.39357 2.66487 3.23948 
58 0.67874 1.29632 1.67155 2.00172 2.39238 2.66329 3.23680 
59 0.67867 1.29607 1.67109 2.00100 2.39123 2.66176 3.23421 
60 0.67860 1.29582 1.67065 2.00030 2.39012 2.66028 3.23171 
61 0.67853 1.29558 1.67022 1.99962 2.38905 2.65886 3.22930 
62 0.67847 1.29536 1.66980 1.99897 2.38801 2.65748 3.22696 
63 0.67840 1.29513 1.66940 1.99834 2.38701 2.65615 3.22471 
64 0.67834 1.29492 1.66901 1.99773 2.38604 2.65485 3.22253 
65 0.67828 1.29471 1.66864 1.99714 2.38510 2.65360 3.22041 
66 0.67823 1.29451 1.66827 1.99656 2.38419 2.65239 3.21837 
67 0.67817 1.29432 1.66792 1.99601 2.38330 2.65122 3.21639 
68 0.67811 1.29413 1.66757 1.99547 2.38245 2.65008 3.21446 
69 0.67806 1.29394 1.66724 1.99495 2.38161 2.64898 3.21260 
70 0.67801 1.29376 1.66691 1.99444 2.38081 2.64790 3.21079 
71 0.67796 1.29359 1.66660 1.99394 2.38002 2.64686 3.20903 
72 0.67791 1.29342 1.66629 1.99346 2.37926 2.64585 3.20733 
73 0.67787 1.29326 1.66600 1.99300 2.37852 2.64487 3.20567 
74 0.67782 1.29310 1.66571 1.99254 2.37780 2.64391 3.20406 
75 0.67778 1.29294 1.66543 1.99210 2.37710 2.64298 3.20249 
76 0.67773 1.29279 1.66515 1.99167 2.37642 2.64208 3.20096 
77 0.67769 1.29264 1.66488 1.99125 2.37576 2.64120 3.19948 
78 0.67765 1.29250 1.66462 1.99085 2.37511 2.64034 3.19804 
79 0.67761 1.29236 1.66437 1.99045 2.37448 2.63950 3.19663 
80 0.67757 1.29222 1.66412 1.99006 2.37387 2.63869 3.19526 
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Proses pembuatan tiang untuk tes gantung siku tekuk 









Persiapan sebelum melakukan tes seperti doa, motivasi, instruksi, dan pemanasan 
 









Tes baring duduk 30 detik 
 




Profil SD Negeri 1 Parangtritis Kecamatan Kretek Kabupaten Bantul 
